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Judo la mot mon thirgng vo phong phii, hap 
dan dirge pho bi£n rang rai tren tha gidri va da thu 
hut ddng dao moi tang lap tham gia thirc hicn. 

D<! giup ban doe co dip tim hicu sau horn v£ ky 
thuat trong mon Judo. Nha xuat ban Thl due The 
thao xin gioi thieu cuon sach “Judo can ban”. 

Bang nhilng hinh anh sinh dong, the hi£n ro 
rang toan bo ky thuat ca ban cua Judo k£t hgp 
vdi nhilng phan tieh eu thd, ngan gon, d5 hicu. 
qua do ban doe co th£ ti£p thu mot each d£ dang 
va ap dung tot nhad trong cuoc s6ng. 

Trong qua trinh bicn soan, mac du da co nhi£u 
co gang, song khCng tranh khoi nhilng sai sot. 
Mong dirge sir gop y chan thanh cua nhilng nha 
chuy£n m6n, ban doe gan xa de lan xuat ban sau 
dugc tat him. 

Xin chan thanh cam cm! 


Nha xudt ban The due Th^ thao 




1. Tom tat Ijch sir mon Judo 

Judo (nhu dao) la mot mdn thugng vd. trong 
do ngucri tap va nguoi choi sir dung cac dong 
tac or dcmg. gio thang bang va tac dung cua luc 
don b3iy nham gianh lai thdf vdi dd'i phuong, 
day la mot trong nhQng mon the thao phat trien 
nhanh tren the' gidi. Dd'i vdi ca hai gidi nam va 
no. tre va gia, mon the’ thao thuc tien nay giup 
tao tu the dep. can dd'i, tang cudng sue khoe va 
tinh than ho^t bat. 

2. Thi dau Judo 

Thi da'u Judo dugc td chuc nhi£u noi tren the 
gidi. so' ngudi tham gia thi dau rat dong va coi 
day nhu la mdt nghe chuyen mon. Mac dit ky 
thuat can ban rat don gian va de hoc. nhimg no 
ddi hoi can phai co nhieu thdi gian luyen tap. 
va hoc hoi kinh nghiem de tu do co dirge mdt 
chuyen mdn xua't sdc. 

Judo dugc dua vao chuong trinh thi dau 
Oplympic tir nam 1964 tai Nhat vdi ndi dung 
nam va nam 1992 tai Barcelona tang them ndi 
dung nO. Do sir phat trie’n nhanh chong va ludn 
dugc danh gia cao nen bo mdn Judo da dugc 
nang len hang qud'c te. 

Vi trong Judo viec cai thien td't ky nang phd'i 
hgp thu ye'u va chinh ye'u cflng nhu lam giam 
thie’u tinh suy nhugc cua ca bap, do vay no dugc 
nhieu nude dua vao ap dung nhu mot bd mdn 
the thao phd thdng giang day trong trudng trung 
hoc va tieu hoc. Judo day moi ngudi phurnig 
phap tu ren luyen va khuydn khich thanh thie'u 
nien luyen tap cung nhu ddi phd vdi subd'c ddng 
cua minh. Tai cac nude, su t6n tai cua mdn Judo 
trong trudng hoc da giup bo mdn nay phat trien 
manh me va toan didn nhat. Su cong tac chat 
che gida Hiep hdi Judo Anh qud'c vdi bd mdn 
Judo trudng hoc la mdt vi du die’n hinh v^ nhdng 
lgi l'ch ma theo do co the duy tri md'i quan he 


L.6i Gioi Thieu 


giua nha truirng va bo mdn the thao qud'c gia 
nay, tir do tao ra nhung dau thu thanh edng nhat 
cQng nhu nang cao sd huy chuong tai cac ky 
Olympic. Nhidu mdn sinh da bat dau luyen tap 
ngay tu khi con ngoi tren ghe nha trudng, va 
vdi sugiup do, hudng dan cting nhu dugc khich 
le, ho da dat de'n mdt trinh dd hoan hao. 

Nhu la bo mdn nghe thuat thugng vo. Judo 
thudng su dung ky thuat quat nga, de va khoa 
tay ddi phirong. Khi phd'i hgp nhdng hanh dong 
nay no tao hieu qua ra't cao trong viec tu ve. 
Mdn sinh Judo cQng co the’ su dung nhieu tu 
the' kep, sie't chat lam nghen mau hoac heri thd 
hoac ca hai. ddng thdi danh bai ddi phuong 
trong tu the' bj de. Mdn sinh Judo cung hoc ky 
thuat phong ngu don ghim chat cua ddi phuong. 
Do dd ngudi tap Judo dac biet phai tinh thdng 
ky thuat phan ve. 

Ngudi khie'm thj cQng co the’ tham gia hoc 
mdn Judo, hien nay no dugc cong nhan va dua 
vao chuong trinh dai hoi the thao paralympic. 

Sau khi mdn sinh Judo rut khoi dau truirng, 
khdng co nghla la ke't thuc su nghiep the’ thao, 
ho co the luyen tap bd mdn Judo nhu la mdt 
mdn nghe thuat va co the’ luyen tap cho tdi khi 
tudi gia. 

3. Ca'ch sir dung quyen sa'ch 

Quyln sach nay co ban gidi thieu ve bo mon 
)udo, nhung hinh anh co trong sach khong cau 
thanh quyen sach huan luydn hoan chinn, no 
dugc dung de minh hoa nhung tir the thdng dung 
nhA't cua mdn Judo. Nhieu hinh anh dac hidt ve 
ky thuat cung dugc chon dua vao quydn sach 
nay. 

Nhirng hinh anh minh hoa v& ky thu^t thi dau 
cua Anh ciud'c cung nhu cua Nhat Ban dugc 
dua vao nnam tang them tinh sinh ddng cho 
quydn sach. Mat khac no cung dugc giai nghTa 
d^y du va chinh xac can cu tneo tu ailn Judo 
Anh-Nhat mdi, do Hdi Judo xu^t ban thang 8/ 
2000. 
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4. Vai net ve Ijch sir 

Jigoro-Kano sinh ngay 28 thang 10 nam 
1860. ngudi da thanh lap vo dudng Kodokan 
nam 1882 bang each cai tien cac the cua mdn 
Nhu thuat cd truydn. Nghi thuc phd bien cua 
Judo hien nay dune ap dung rdng rai tren the' 
gidi cho tha'y do la mdt mon the thao thich nghi. 
dang phat trien va md rdng. 

Thud nho Jigoro-Kano la dua tre rat ye'u dudi. 
Nam 18 tudi, de vuot qua the’ trang dm ydu cua 
minh, dng bat dau nghien cuu va hoc Nhu thuat. 
mot mdn vO gdm cac tu the chd'ng lai dich thu 
co hoac khdng trang bj vQ khi bang ky thuat six 
dung vu khi ngdn, ky thuat tay khdng nhu cu 
dam. da hoac bop cd. Ong da luyen tap Nhu 
thuat cd truy^n vdi hai thie'u nien va da do sue 
vdi nhung phuong phap ky thuat khac nhau. 
Nguiri danh thue hanh don tan cong. khoa va 
bop nghet, ngudi nga thuc hanh tu the' cd ky 
nang thap hon va nga. Jigoro-Kano da quyet 
djnh chon loc nhung ky thuat tot nhat tir mdi tu 
the do va dong hoa nhung nguydn ly co ban 
ddng thdi lien ke't vdi phuong phap cua Nhu 
thuat cd truydn. 



)udo la m6n th4 thao dp sue th6ng dung vdi thie'u 
nien Nhat Ban nhung hien nay no con md rdng ra 
tren the gidi. 


Jigora-Kano da tot nghiep Dai hoc Tokyo 
nam 1881 va chinh thuc thanh lap Vo truemg 
Judo nam 1882. Jigoro-Kano da bo ra nhieu thdi 
gian de lap ra mdt he thong don tu ve mdi bang 
each loai bo nhung dong tac Nhu thuat cd truy£n 
nguy hidm, giu lai ky thuat chu yeu ddng thdi 
bd sung trie't ly tinh than va dao tao co ly. Chd 
"Ju” trong Nhu dao cd ngudn gdc tu Trung 
Qudc. cd nghla la “nhe nhang” hoac “mem mai”, 
chd “Do” cd nghla la phuirng each. Ju-do cd 
nghla la ket htrp “phutmg each nhe nhang, mem 
deo”. Judo duxyc hinh thanh d Nhat Ban tir the 
ky 19. ra ddi trude cac mdn the’ thao khoang 
gan hai thien nien ky va da duoc ghi vao bien 
nien sir tir thdi Hoang de' Trung Hoa dau tien 
Kuang Wu. Do uu the ngon ngu Chau A, tie'ng 
Tmng Qudc da anh hudng ldn de'n he thong 
chu viet va tir vung cua cac nude lan can, trong 
do cd Nhat Ban. Do do. mac dii tidng dia phuimg 
Nhat Ban da thie't lap he thong ngdn ngtr rong 
ldn nhung tie'ng Nhat v5n su dung tir muon cua 
lich sir Trung Hoa. 

“Phuong each” cua Judo r^t quan trong ddi 
vdi Jigoro-Kano va do do dng da dat ten no la 
Kodokan Judo - “Ko” cd nghla la giang day 



Nhat Ban la noi khai sinh ra vo duung Judo, va no 
la trudng day vo tu v$ dlu tien dupe thanh l|p 
vao n3m 1882. 



hoac luyen tap, “Do” co nghla la phuong each 
va “Kan" co nghla la hdi trudng hoac noi luyen 
tap. 

5. Nguon goc cua mon Judo 

Trudng day vd tu v6 ddu tien dugc dat tai 
d£n Eisho-ji, Tokyo vao nam 1882 va chi g6m 
5 thanh vien. NhQng mdn sinh dau tiSn khong 
phai tra phi ma con dugc day vdi moi tien nghi 
luc ha'y gid. De tao quy cho trudng, Jigoro-Kano 
da phai lam vide them vao ban dem de dich cac 
bai khoa. den nam 1886, lgi tuc cua trudng tang 
len dang kd khi canh sat Metropolitan Tokyo 1 6 
chuc vong thi da'u giua trirong Kodokan va 
Totsuka - m0t trong nhQng truxmg Nhu thuat 
lcm nhat luc bay gio. Truong Judoka da thing 
13 luot, hoa 2. 

Nam 1888, Kodokan td chirc tran giao dau 
vdi truong \6 Nhu thuat va da gianh chie'n 
thing. Sau do tran giao dau ke't thuc thi he thftng 
ky thuat don tu vfi Kodokan su dung da dirge 
canh sat Nhat dua vao ap dung 2 nam sau do, 
ky thuat quat nga cua hai mon sinh cua Kano la 
Sai Shiro va Yokoyama Sakujiro da gop phin 
quan trong cho thing loi nay. 

Sau cung Judo da thay the Nhu thuat co 
truyen, kh6ng chi vdi gidi Canh sat Nhat ma 
con trCn toan qud'c. Cac cudc giao da'u da khdi 
dau cho mot sir kien ma cac dau thu d cac hang 
can d£u co the gap nhau. nhung mai de'n Olym¬ 
pic thu 16 t6 chirc tai Tokyo vao nam 1964 thi 
mdi phan theo hang can. Co 3 hang can - hang 
nhe, hang trung va hang nang. Judo giao da'u 
hien nay cQng dugc td chuc thi da'u theo gidi 
tinh va hang can. 

Khoang nam 1882, Kano lam huin luyen 
vien mdn Judo va 11 nam sau, d tudi 35, 6ng 
dugc bd nhiem lam Hi6u trudng trudng huan 
luyen giao vien bO mdn Judo. Trong thdi gian 
26 nam, Jigoro-Kano da danh he't tarn huye't dd 
phat tridn va quan tarn cham soc cac giao vien 
cua trudng dao tao. Trong thdi gian nay. Ong 
cflng thanh lap trudng Kobun Gakuin nhim giup 
do va hudng dan cho cac sinh vien nude ngoai, 
trudng tu thuc Kano, day hon 300 thie'u nien va 



Jigoro-Kano, sing lap vien cua trudng day vo tu v$ 
Kodokan - ngudi da cai tien va dua ky thuat cac 
don cua Nhu thuat cd truyen vao thuc tiln. 


tie'p tuc phat trie’n qua hon 40 nam sau do. 

Luc dau, Kodokan do Jigoro-Kano toan 
quyen quan ly, nhung de'n nSm 1894, Ban Tu 
van dugc thanh lap va trd thanh truxmg tu nhan 
vao nam 1909. CQng trong nam do Kano la 
nguxri Nhat dau tien trd thanh thanh vien cua 
Uy ban Olympic quo'c te. Hai nam sau do Hiep 
hdi the thao Nhat Ban dugc thanh Dp va dng la 
Chii tjch dau tien cua Hiep hoi nay. 

Kodokan hien nay la co quan dau nao cua 
cac Lien doan Judo Nhat Ban, tru sd chinh dugc 
xay dung vao nam 1949. Lien doan Judo quo'c 
te' dugc thanh Dp nam 1951 va hien nay dugc 
dat tai Seoul, Han Quo'c. Con gai cua Jigoro- 
Kano, Noriko Watanuki, la ngudi dung dau khd'i 
phu nQ 1 Kodokan nhDu nam, va hien nay chau 
trai cua dng, Yukimitsu Kano la Chu tjch. 

Ngay 4 thang 5 nam 1938, Jigoro Kano mdc 
benh viem phdi va qua ddi tren tau SS Hikawa 
Maru khi dang tren dudng trd v& tir Cairo, noi 
dng da tham du cudc hop vdi Uy ban Olympic 











Quo'c td td chuc tai Tokyo, Nhat Ban vdi tucach 
la chu nha cua Thd van hdi Olympic 12. Khoang 
thdi gian nay, bo mdn thd thao Judo da phat 
tridn va ldm manh vbi quy mo hon 100.000 mdn 
sinh dai den. Kodokan cua hidn tai dugc hoan 
thidn td chuc vao nam 1982 a Tokyo va vdi su 
tham gia cua nhidu Judoka tr£n khdp thd gidi. 
no khat khao dugc dao tao ra cac vd sT chuydn 
nghiep. 

6. Judo - mot djnh nghla ngan gon 

Judo la mot mon nghd thuat thirong vd dugc 
tid'n hoa tCr vo Nhu thuat cd truyen. la mot hinh 
thuc thi ddu khdng vu khi dugc cac Samurai 
Nhat Ban tap luyen. Khi con la cau hoc tro cua 
mdn vo Nhu thuat, Jigoro-Kano phat hidn ra 
rang cac Samurai da tap luyen lien tuc ky nang 
cua mdt he thong lien tuc cac tu the dugc sdp 
xe'p trudc nham phan khang lai hanh dong tieu 
cue. Ket qua, Jigoro-Kano thudng xuyen dugc 
nhac de'n nhu la mdt Shihan - tie'ng Nhat la giao 
su giang day - va nhu trong quy dao Judo, danh 
du ddc nhat nhy thuoc vd dng ta. 

Giao su giang day (shihan) xem xet cac dong 
tae sdp xe'p trudc va bat dau nghien cuu phuxmg 
each ung dung ky thuat ma dng ta goi la randori, 
hoac cu ddng tu do. Qua nghien cuu, dng nhan 
ra rang mdt trong nhQ-ng ky nang quan trong 
nhat la kuzushi (hoac goi la lam mat thang bang) 
giup dng cd the quat nga dd'i phuong nhanh hon, 
manh hon. Shihan nhanh chong nhan ra rang 
nen pha bo ky thuat nguy hie’m dd tap luyen ky 
thuat randori. tuy nhien dng van gitr chung trong 
cac ky thuat chinh cua kata, con goi la vd 
phuong Ddng. Didu khac nhau chu ydu giQa cu 
ddng randori va kata la ngudi trudc tu do tac 
dong mdt luc va d vao tu the' sSn sang danh dd. 
ngudi sau doi xung va ly tudng hoa minh hoa 
tu the' danh chinh chuydn biet. 

The dung cua Judo gdm nhi6u ky thuat dugc 
su dung dc quat nga dd'i phuong trong tarn kidm 
soat cua minh. NhQng ky thuat nay gdm cd su 
dung tay, hdng, chan va ban chan, ngoai ra cung 
gdm ky thuat hy sinh the can bang cua minh de 
nga nham quat lai dd'i phuong. Ky thuat vat trong 


Judo la hanh ddng lien tuc va logic tir ky thuat 
dung va khdng nen thuc tap mdt minh. Gdm 
chuydn ddng bang viec su dung cac ky nang va 
than trong dd kep hmg doi phutmg, bang each 
dd didu khidn khdng chd co thd cua dd'i phuong 
dd anh ta khdng thoat ra dugc. Kdt hop vdi ky 
thuat kep, khoa tay cQng dugc ap dung trong 
Judo nhung khdng dugc phep be, van khdp 
khuyu tay trong thi da'u. 

Vi quat nga la mdt phan khdng thd thidu cua 
mdn Judo, no quan trong d tu the' nga dung ma 
khdng bi thuimg. Do dd didu quan trong la ban 
phai luyen tap trong khu vuc dugc thidt kd rieng. 
Khu vuc dugc noi den dd dugc thidt kd gio'ng 
nhud truxrng day vd tu ve. Trutrng day vd tu ve 
cd tham ddm hoac tatami, phu san dd dam bao 
an loan. Quan sat tat ca cac each phong ngua 
an toan, ngudi thuc tap co thd luydn tap nhidu 
nam va cd nhidu loi ich ma khdng bj chan 
thuong. Tham dem dac bidt dugc san xuat cd 
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tac dung lam giam lire tac ddng khi nga. Tham 
d£m thbi gian diu dugc san xuat tur rerm nen va 
dirge phu chieu tham det tho, hien nay tham 
dem dugc lam bang chat vat lieu t6ng hgp nen 
nhir neoprene va dirge phu nhua deo. Tat ca 
moi ngudi tap Judo d£u phai mac quan ao theo 
quy dinh cua mdn phai Judo, no giftng quin ao 
r6ng lung thung, khdng nut cai hoac tui - vi ly 
do an toan - va chan de tran. Ao dirge buoc 


chat vdi mot day lung - goi la dai the hien dang 
cap cua ngudi tap. 

Sau cung, Judo dugc dinh nghia mot each rd 
rang vdi tur ngd cua nha sang lap, Jigoro Kano, 
ngudi ma vao nim 1915 da tuySn bd rang Judo 
la “phuong each ap dung eao nhit va hiSu qua 
nhat ve tinh than va. sue luc” - sue lire it, hieu 
nang nhifiu. 




Q uan ao cua mon phai Judo g6m mot bd 
co ba phan: quan. ao va day dai the hien 
muc dd chuyen nghiep va ky nang cua ngudi 
tap Judo - a m6i nude co he thong phan cap do 
ridng biet - goi la diing cap. Dang cap tham dir 
cudc thi quo'c te' la dai den. Ngoai ra a mot vai 
nude cQng co he thong dang cap khac nhau bdi 
vi mdt so ngudi tap Judo van con dang ngoi 



Ki4u ao tring, day dai mau, dai va phu hpp vai quan 
ao quy dinh cho ca truong hpc va dau trudng, noi 
nd d3u thu co th4 m|c quian ao mau xanh de phan 
biet giira hai dau thu. 


tren ghe' nha trudng. Dieu nay co lien quan den 
nhu cau hua'n luyen the chat trong nha trudng. 

1. Trang phuc cua mon phai Judo 

Ngoai quin ao trang, bd qu&n ao xanh duong 
cung dirge su dung va gidi thidu de’ phan diet 
gida cac da’u thu trong thi dau quo'c te. Dd'i vdi 
nhung ngudi tham gia thi dau tranh giai - trang 
phuc phai tuan thu cac dieu kien sau: 

■ Vai cotton ben hoac loai vai tuxrng duxrng 
trong dieu kien tot (khdng rach hoac hong). Vai 
khdng dugc qua day hoac qua cung. 

■ Mau xanh duxrng dd'i vdi ngudi dir thi lan 
dau va trdng hoac trdng nhat vdi ngudi dir thi 
lan thu hai. 

■ Chap nhan cac dau hieu sau dugc in the 
hien tren ao: 

- Chtr viet tdt Olympic qude gia (trdn lung 
ao). 

- Bieu tuxrng qud'c gia (tren nguc trai ao) 
cd krn nhat 1 Ocm x 10cm. 

- Nhhn hieu cua hang san xudt (phi'a dudi - 
mat trude ao va phia dudi - mat trude d'ng 
quan trai), cd ldn nhat 5cm x 5cm. 

- Nhan vai (tir cd ao, ngang qua vai va ha 
xud'ng canh tay ca hai ben ao), cd dai nhat 
5cm x 5cm va rdng 5cm. 

- Bie’u tugng cua The' van hdi hoac vd djeh 
the' gidi, 6cm x 10cm d phia dudi. trude 
than ao trai. 

■ Ten cua ngudi du thi cd dd dirge in tren 
day dai. phia trude phan thap horn ao. Cd ldn 
nhat 3cm x 10cm. Ngoai ra. ten ciia ngudi thi 
ho$c chtr viet tat cd the dugc dat tren chtr viet 
tdt cua Olympic quO'c gia. noi khong anh hudng 
can trd tdi dong tac ndm bat cua dd'i phirxmg. 
Cung co mot so' quy djnh khac ve kich cd va vi 
tri. 
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■ Ao nen vira du dai dd che dui va it nhdt thi 
cQng gan ndm tay khi canh tay du6i thing xuo'ng. 
Khi mac ao thi than trai cua ao choang qua than 
phai va chong l£n toi thidu 20cm phia dugc I6ng 
nguc. Tay ao khong nen dai qua co tay va cung 
khong ngdn hon 5cm tired tay. Ngoai ra, khoang 
rftng gitfa ong tay ao va canh tay doc theo ca 
chieu dai cua tay ao la 10-15cm. 

■ Quan khftng dinh nhan hieu. dii dai dd che 
chan va cham mdt ca chan, khong cao hon 5cm 
phia trOn mdt ca. Khoang rOng gicra dng quan 
va chan la 10-15cm doc theo suot chieu dai cua 
dng quan. 

■ Day dai bdn, rong 4cm-5cm. mau phai thd 
hien ddng cdp cua ngircri tham du - dm;c quan 
quanh eo phia ngoai ao va bu6c vdi nut thdt 
vuong, du chat phia truc'rc bung, tranh dd ao qua 
long, day dai dai quan hai lan quanh eo, de 
20cm-30cm dai ra mdi b£n sau khi nut thdt dai 
da thdt xong. 

■ Ddi vdi da'u thu nir phai mac: 


- Ao thun mau trdng hojc trdng nhat, ngdn 
tay, than ao dai vira du dd khi mac vao co 
thd bo vao phia trong lung quan. 

- Quan nit trdng hoac trdng nhat, dng ngdn. 

Day dai 

Ddng cap thdp d mdi nutre khac nhau, nhimg 
thudng bat dau vdi dai mau trdng dan ddn dai 
nau. Ddng cap cao dugc cong nhan bdi Lien 
doan Judo Qudc td va duoc thd hien dudi nhidu 
cap dd cung nhu nhidu mau dai khac nhau: 

■ Ddng cap 1-5: Dai den 

■ Ddng cap 6-8 : Dai khdi do-trdng 

■ Ddng cdp 9-10: Dai do 

Dai den cQng co thd deo vdi ddng cap 6-10 
ndu muon. 

Chu y nut that cua dai phai d phia trude vi ly 
do an toan. Ndu no dugc dat sau lung thd khi 
ngudi chon bj nga ra sau de lCn thi co thd sC bi 
chan thuorng. 




A Dai den: Ddng cap 1-5 
B Dai khft'i do-trdng: Ddng ca'p 6-10 
C Dai do: Ddng cdp 9-10 
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That dai 



^ Khi that dai sao cho hai dSu co d0 dai bang 
nhau, do$n giCra dai dat sat ngang rd'n. 


g Keo hai dau dai vong ra phfa sau limg roi tu sau 
lirng vong ra trirdc. 



V_ * 1 _ J 


C Choang dau day dai phai qua day dai trii r6i 
luon xuong dudi day dai trai keo l&n. 




Dat dau day dai trai choang qua dlu day dai 
phai tirtrong ra ngoai va keo. 
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2. Trang thiet bj can thiet 

Trong tai nen co nhirng trang thiet bj sau: 

■ Bang ghi luut thi dau 

■ Bang ghi ty s6 

■ 6 la ccr (3 xanh va 3 trang) cho bid't quyet 
djnh ciia trong tai. 

■ 2 d6ng h6 bam gia 

■ Coi hoac chuong 

■ 3 la ca tren ban trong tai: 

- Xanh: Tie'p tuc tran dau. 

- Xanh la cay: Thai gian don bat ddng. 

- Vang: Thai gian ngimg tran dau. 

Thamdau 

Tham dSiu phai du day dfi giam nhc bat chan 
d5ng khi bi quat nga. Tai cac cu6c thi qutfc t£, 
dem phai day it nha't 45mm, rftng it nhat 8m, 
khu virc do nguy hit?m rdng lm va khu vuc an 
toan rong it nha't 3m. NhiTng tham nho hem chi 
dung cho tap luyen tuy thuc)c m6i tnrang huan 
luyen. 


I • • \ ' ft 4 
V 4 * L w ^ 


e k v w 
N o U A 
l K K R 

v A O I 



A Bang ghi ty so 

B 6 cb cho bibt quybt dinh cua trpng tai 
C Ddng ho ba'm gib 

D Coi bao hibu tr£n dau ho^c h§’t thbi gian. 
E 3 cor tren ban trong tai. 


OAng hb ba'm gib 


Bang ghi diem 




Bang ghi ty so 



Khu vpc an toan 


Ob day cua tham d$m khac nhau tuy thupc trubng d?y vo va mbi trubng thi dau, khu vpc thi dS'u 8-1 Om va 
khu vpc nguy hi4m 1 m. 
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3. Ve sinh 

Vi ngucri tap Judo thucmg ch^m sat nhau, vd 
sinh ca nhan va nhOng thoi quen dat biet khac 
cdn dugc coi trong, khong chi la ly do sue khoe 
ma con vi muc tieu an toan chung. 

■ Toe dai nen ludn cdt phia sau gon gang. 

■ Khdng nen dco ntf trang vi no co thd lam 
ban hoac dd'i thu bj dau. Vi du, hoa tai co thd bj 
giat bat ngcr. 

■ Chan va tay nen sach se, mdng cat ngdn. 

■ Cac vet thucmg dugc bang bo edn than (ne'u 

cd). 

■ Nen mang san-dal de'n dau trudng hoac tir 
da'u trudng ra ngoai dd gidr ban chan va dem 
s^ch se. 

■ Khong an trude budi tap. tran da'u nua gid. 

■ Khdng tap luyen ne'u ban bi benh. Didu 
nay khdng chi nguy hiem cho ban ma v^n d^ la 
co thl lan truyen mam benh cho cac thi sinh 
khac. 

Ne'u ban dang dung thud'c thi nen hoi y kie'n 
bac si trude cac budi tap hoac thi da'u, vi no co 
thd nguy hidm cho budi tap khi dang su dung 
duoc phdm. Ngoai ra, edng can he't sue luu y 
khi dung thud'c ma trong do co ducrc pham bj 
c^m theo quy djnh trong luat thi da'u cua Lien 
doan Judo Qudc te'. Vi chi co Bac si cua ban 
mdi bie't va hidu rd cac chat bi ngan ca'm nay. 

4. An toan trong luyen tap va thi dau 

Judo 

Ngucri mdi bat ddu khOng nen luyen tap mh 
khdng co su giam sat cua huan luyen vien Judo 
chuyen mdn. vi ne'u khdng co ky thuat giam sat 
va ky thuat huan luyen co thd d§n de'n nhOng 
chan thucmg nguy hidm. Ludn ludn su dung dem 
khi tap luyen dd tranh bj chan thucmg. 

Hay chac chdn rang ban chi tap luyen Judo 
vdi ai do co kha nang ky thuat td't dd tranh nhung 
ch^n thucmg xay ra khi nga khdng dung tu the'. 
Khu vuc luyen tap phai ludn dam bao an toan 
vi vay hay di chuydn ban ghd ra khoi khu vuc 
tap luyen, vh khdng dd bit ky vat nao sdc nhon 


trdn san tap vi nd se lam ngudi tap bj thucmg. 
Ban ludn phai chac chan rang co su hd trg edn 
thie't khi su cd' xay. 

Bang each ghi nher c£n than ta't ca nhthig 
trudng herp hay xay ra dd qua dd phong ngua, 
tranh cd nhOng cha'n thucmg dang tide trong the 
thao nhu Judo. 

5. Phiro-ng pha'p luyen tap 

Nhu ta't ca cac mdn thuqmg vo, phuemg phap 
luyen tap la mdt trong nhtmg ydu td' quan trong 
nha't. Phai ludn chu tarn va lang nghe nhung 
giao huan cua hua'n luyen vien, vi nd khdng chi 
cd loi cho ban d lcrp hoc ma con quan trong cho 
su an loan cua ban trong thi dau, edng nhu trong 
cudc sd'ng hang ngay. 

Hua'n luydn vien cua ban trong vj tri quan 
sat se danh gia tat ca cac tu thd tir dd cd nhung 
Idi khuyen thich hgp. Ngay ca mdt vai khia canh 
hoac chi tidt khdng quan trong cflng cd thd tao 
su khac nhau gida tu thd nga thanh edng hoac 
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dat ban vao v| the bi ddi phirong quat nga. 

Ludn ddi xu vdi ban tap bang sir ton trong 
va quan tam vt ban cdng muon diruc tdn trong 
va quan tam nhu vay, vi ne'u khong co ban tap 
thi ban se khdng the tap luyen va dat dune nhQmg 
ky nang c&n thiet d£ nang cao ky thuat thi dau 
cua minh. 

6. Chao trong Judo 

Ngay nay chao trong Judo khdng co y nghia 
ton giao. No dim gian chi la ton trong ban tap 
Judo, huan luyen viOn va dOi thu. Bang each 


A Cui chao d tu the' dung. 
Dung vdi hai got chan khep sat 
nhau va ban chan md 45° hirdng 
ra ngoai, long ban tay md duOi 
thang sat than ngudi. 

B Khi cui chao, dira tay tir 
ben hOng ra trude dui d6ng thdi 
nghieng ngudi ve phia trude 30°. 
Ket thuc dOng tac chao bang 
each dua tay v6 vi tri ban d^u va 
ngudi dung thang day. 



chao, chu ye'u ban dang noi “Vui long tap luyOn 
vdi tOi!" khi bat dau, va “Xin cam on da luyen 
tap vdi tOi!” khi ke't thuc qua trinh luyen tap 
hoac thi da'u. Day la cir chi lich sir thong thudng 
va la mOt phdn quan trong cua luyen tap Judo, 
vi no bay to su tOn trong cua minh vdi cac d6ng 
mon. do la cu chi lich sir khi chao thdy giao 
hoac huan luyen vien khi yeu cdu giup dd hoac 
xin phep rdi khdi ncri luyen tap. 

Bie’u hien cua su tOn trong ddu giup ich cho 
y thuc ky luat va su than thien trong ldp hoc. 
Hinh 13 la hai kieu chao trong Judo. 



C Ban cung co the chao d tu the' quy. Quy 
tren dem vdi ph4n tren cua ban chan thang, hai 
ngon chan cai cham nhau. Tay tha long dat tren 
dui, mdng ngoi hai gdt chan, lung thang. 


D Khi chao, dat hai long ban tay tren dem 
vdi dau ngon tay cham nhau. Khuyu tay gift sat 
than ngudi. Gap ngudi ve phia trude trong khi 
mdng v§n gift ngdi tren gdt chan. Khi ke't thuc - 
trd v6 vi tri ban d4u. 
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7. Quy phuc 


Quy phuc trong Judo dugc bie’u 10 khi thira 
nhan lgi the va ky thuat dang ap dung cua dd'i 
phuomg va yeu cau phai ngung cuoc da'u lai ngay 
lap tire. 

Vi tinh tu nhien cua mOn the thao do'i khang 
tare tie'p nhu Judo, can thie't phai quy phuc - 
dern gian tren san tap ho3c trong dau truung, va 
ca hai phai tuan thu hoan toan luat quy phuc. 

DO quy phuc trong Judo, ngircri chcri phai v6 
manh lOn dem hoSc len b^n tap vdi long ban 
tay cua minh. Ne'u ban khdng the su dung tay 
de’ bilu 10 sir quy phuc, ban co the v6 chan tren 
san hoac noi “Maitta”. 

Ngircri chcri nen quy phuc ngay khi cam thay 
ky thuat cua do'i phirong lai the' han hoac ne'u bi 
dau. De tranh chan thirong, ngircri co lai the' ky 
thuat hay noi each khac, ngutri chcri dat dugc 
“tay tren” trong lirgt dau - phai dung ngay va 
tha dO'i phirong ra khi anh ta co tin hieu quy 
phuc. 

8. Khdi dong e'p deo lam no'ng cothe: 

Vi Judo la mOn th£ thao doi khang co nhttng 
va cham true tie'p tCr do vay doi hoi phai c6 
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nhQng gang sue dot ngOt, ban c&n phai lam cho 
ca the mem deo. Tu the' cang du6i ca thd dung 
se giup giam thie’u bi ch£n thuong tu ca va cac 
khdp xuong. 

Nguyen tdc can ban, cang du6i nen duac thuc 
hien cham va gdng sue dan ddn. Bai tap ep deo 
nen thuc hien trude khi luyen tap. 

Ldm ndng ca th£ 

Lam nong ngudi duac thuc hien sau bai tap 
ep deo va truac khi bdt ddu luyen tap hoSc thi 
ddu. No nen duac thuc hien cham de lam tang 
dan kha nang thich nghi cua nhip tim vd hO hdp. 
Bai tap nen duac thuc hien tu cac dbng tac can 
ban ma ban se ap dung trong Judo vi nhflng 
d6ng tac nay se giup khai thac ky nang thuc 
hanh cua ban. 

Hudn luyen vien se huong dSn ky thuat lam 
nong ca thl sao cho phu hap vdi tung d6 tudi 
va the’ tang cua m6i ngudi. Muc d6 phu hop cua 
ban tang ddn ne'u ban theo che' do luyen tap 
thudng xuyen. Ne'u ban bi chan thuong, hay theo 
lcri khuyen cua bac si va tranh su lbi cud'n quay 
lai tap luyen trude khi ban khoi dau hoan toan. 
Su nghiep cua nhi^u ngudi bi ngdt quang bdi 
cac da cha'n thuong trong luyen tap. 

A Cang du6i hudng ten: Hai bin lay nam lai, diy 
udn cang l£n cao trfen dAu. 

B C3ng vai 1: Dua tay ch£o ngang phia trude nguc va 
dat vao cAnh tay hcri cong con lai. 

C Cang vai 2: Hai tay nam chat nhau phia sau va 
rang dly hai tay n£n cao ngang vai, khdng nghieng 

D Phdi: Du6i dai m6t chAn ra sau chan trude khuyu 
g6*i khom ngudi cui mat xudng san, giu gdt chAn sat 
mjl san, khong nghi&ng ngudi sang nai b£n. 

E-F Nghifengdiu: NghiSngep tai ve phia vai, thi long 
hai vai, lap lai vdi phia ben vai kia. 

G Chd'ng hai tay hai chan: Hai chAn mb that rbng, 
long ban chAn ip s.it san, lung thing, dat hai I6ng 
ban tay xud'ng san. 

H Ngbi c3ng ca: Tu vj tri ngfii, dudi nv?t chan v4 phia 
trude, mQt chAn co, tay phia bfin chAn dufii vdi dai 
tbi vA k£o be ngugre ban chAn lai phia mlnh. 

I Cang ca trong dtii: Ngdi tr@n mdng, hai lay nAm gifr 
hai ngdn chan cai, hit thd that sAu, khi thb ra, ep gOi 
xud'ng san. 


A 






J V 
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ac the nga 


H oc phuong phap nga dung trong Judo 
la m0t ky nang quan trong vi thuc hien 
tdt diroc ky thuat do no se giam tdi muc tdi da 




Sau 

dlu 

giy 



thlt 

lung 


lung 

dudi 


Diu, c6 va d6't song c6 thuong de bj tdn thuong 
trong m$t c.u nga. De tranh b| thuong trim trpng vdi 
nhtrng phln trfen c a th£ nly, ngudi tip cln phai rat 
chd y nga dung tu th£. 

Nhung v| trf dl b| chin thuong n&'u khdng nga dung 
phuong phap. 


nguy co chan thuong. Ngoai ra no con giup cho 
ngucri luOn tap tu tin de’ hoan thien mdt each 
toan diSn cac ky nang do. Ho co the cd thu cac 
ky thuat mdi md khdng bj cha'n thuong. 

Ky nang nga dung va an toan cung quan trong 
nhu ky nang tu ve, vi ndu ban bj nga ba't ngcr, 
ky nang nga dung se cuu ban khoi bj dau ho^c 
bj thuong, do do ban co the tiep tuc cube da'u 
hodc tu giai thoat minh. Phan quan trong nha't 
cua co the’ can phai bao ve khi ban nga la ddu, 
cd va xuong sdng. 

1. Nga sap - Ukeml 

Nga sap khdng chi la each nga an toan ma 
con la mdt ky thuat nga he't sue quan trong de 
lam tang sue manh cua co bdp, giup dem ccr the 
khoi bj va cham khi bj nga. 

Thuong xuyen tap luyen nga qua d0ng tac 
dap cua canh tay va chan thi khi ban bi nga 
ho$c khi ban tap ky thuat nga no se lam dudi co 
lung va thdng qua viec luyen tap dung phuong 
phap gift cho ddu lu6n gap vao khi nga, giup 
phat huy sue manh cua co cd. 

Nga sap co lgi cho the' vat vi khi nga no lu5n 
giu ddu gap vao trong nham bao ve tdt chocd, 
do do ngan ngira tay cua ddi phuong ludn vao 
phia dudi cam nham gay ra mbt luc bop chat 
cd ban. N6 cQng giup ban khdi phuc nhanh 
chong khi nga ho^c bi nga trong tu the' tu ve. 

Dat de'n muc d6 hoan hao trong tu the nga 
sa'p, ban cflng se rat tu tin khi ta'n c6ng do'i 
phuong vi ban it so bj qu£t nga him. 

Nga sap cQng cho phep ban giup ngucri co 
ky thuat con non ye'u rut kinh nghiem v6 ky 
thuat quat nga. 
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2. Cac the nga can ban 

Ban nen bat ddu d vj tri thap nhdt de tao su 
tu tin trong ky thu^t nga. Didm quan trong nhdt 
cdn phai liru y khi nga ngua la tu the' cua ddu. 
Cdm cua ban nen thu va gap sat v£ nguc va mat 
nhin chat vao nut that dai. Khi mdi tap luyen, 
ban co the’ cam thdy kho khan nhung vdi thdi 
gian tap luyen, ddn dan ca cd cua ban se phat 
tridn, co thd gitt d tu the' nay de dang hon. 


Ye'u tO' quan trong khac trong nga ngua la vi tri cua tay va 
canh tay. Canh tay nen dap doc theo co the’ va tao vdi than m5t 
goc 45°, long ban tay va ca cdng tay cham sat dem. Khi tap 
luyen trong tu the' ndm, ddu gd'i nen dd cong va c6t sdng nang 
len khoi san. 


1 





De cho ca the cua ban tie'p xuc vdi dem tOt 
nhdt do va cham cua cu nga ben hdng, cu va 
cham thuc hiSn ben hdng ca dui thi ddu thu 
vao sat nguc va canh tay dap doc cheo ben 
i tao vdi than mOt goc 45°. Dung tie'p xuc 
dem bang got chan ma nen tie'p xuc vdi phan 
trong cua ban chan, grii hoi cong. 
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3. Tirthe nga ra sau 



Tuthe' ng6i, trudc khi ngua ra sau de dap hai Nga ngua ra sau trong khi gid cam ap chat 
tay xudng dem. gid tay thang dira ra trudc song vdi nguc. Nang hai chan len cao, hdng kh&ng 
song hai chan, mOi ban chan du6i thang phia cham dem. Khi vai cham dem thi dap co cang 
trudc. Sau do gap thu dau vao sao cho cam cham tay, long ban tay xudng dem. (Hinh B) 
nguc. (Hinh A) 



Khi ban da thanh thuc ky nang nga Nga tu tur the' dung, dung hai chan rang bang 

ngua ra sau a tu the' ng6i, ban se c4n vai, cam thu vao gift chat tren nguc, canh tay 

phai nang len muc cao hon. Bat dau a dua ra trudc, bude chan trai ra sau va sau do 

tu the' ng6i xdm, chan trai bude ra sau. ng6i xudng, m6ng ng6i tren got chan trai. Khi 

Ng6i va dat mdng len got chan trai, cam mdng cham chan trai, cu6n tron lung, d4u thu 

luon thu vao gid ap chat xudng nguc. Cu6n gap vao. Cho phep lSy da nang chan va h6ng 

tron lung l&n nda, nang chan dua len tr4n len cao trong khi dap tay manh xudng dem. 

d6ng thcri dap hai tay xudng dem. (Hinh C) (Hinh E) 



4. Tirthe nga mot ben 



Bdt ddu nga mot ben 
trong tirthe ngdi xcSm vdi 
hai tay dua thang ra trudc 
song song mat ddm. cam 
thu vao gitf chat cham 
nguc. 


Nga tu- tir the dung 
sang ben trai, gicr nut that 
dai bang tay phai, trong 
khi do danh chan trai vd 
phia trudc va ngang qua 
trudc chan phai. 


TCr vj tri nay, dira chan 
trai ra phia trudc dong thdi 
danh sang ben phai, cuon 
ngudi vd phia trai. 


* 



Dap cang tay va long 
ban tay tie'p xuc xudng 
san, nang hong va chan 
len cao. Thuc tap nga sang 
ben phai cung vdi tur the' 
tircmg tu. 


Hoi gap gdi chan phai, 
tiep tuc bang each danh 
chan trai ra trude va nang 
cao len trdn trong khi do 
cu0n tron ca the’ sang 
bdn trai. Hay nhd gicr 
cam sat nguc. 




Khi mbt ben 
mdng cham san thi 
nang tay trai dua 
ldn trdn, d6ng thdi 
cudn tron than nga 
sang bdn trai. 


I 






i 


Vdi da nga sang ben trai, 
dap long ban tay trai xudng 
san dong thdi cang tay tao 
vdi than mdt goc 45°. Gicr 
dau thu gap vao trong 
IJjkv khi nang hdng va 
chan. Tap luyfin 
H bdn phai tuemg tu 
vdi cac ddng tac 
nga nhu bdn trai. 
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5. Ky thuat nga Ion suoi 


Tu the' ldn sudi trong Judo khac vdi cac mdn 
the due khac, khi nga thi phan tie'p xuc dem la 
tu ngang sau vai den h&ng. Dau va cd khong 
cham san. 


A 






Bat dau. chan, (Jdng dang ra vdi 
chan phai hudng vd phia trude. Dat 
hai tay trSn san vdi tay phai hoi nho 
cao hem ra phia trude. Tay trai dat gan 
tay phai vdi cac ngon tay phai va tay trai hudng chum lai 
vdi nhau. D&u thu gap vao va cam sat nguc. Long ban 
tay dat sat san. 




Dung lire day ca hai chan dua 
ngudi cudn ra phia trude qua 
vai phai, d$u thu gap vao sat 
cam. Ddng tac cudn tron sao 
cho didm tiep xuc dem qua 
lung vai phai vd hudng 
hdng trai. 




Khi dung lire ddy ngudi cuon tron hudng ve phia trude 
dau tidn qua vai phai, hdng trai va diii trai, tay trai dap manh 
vao san. Chan dang rdng va gitr thang. Neu tao luc day td't ban 
se tiep tuc cudn tron den chan. 



6. Nga ve phia trircrc 

Nga v£ phia truac dirge dp dung khi xoay 
tranh don qu0t nga hodc khi ban khdng thd thuc 
hien ddng tac nga cuOn trim. 


Tir tu the' quy, tir tir nga sa'p 
\6 phia trude bat dau tir gd'i, 
ph&n tie'p xuc vdi tham bat 
ddu tir cang tay va long ban 
lay. giu- khuyu tay cong, A 
gift lung hoi cong. Nguc 
ho£c bung khdng cham 
san ma chi phia dudi cua ^ 
ngon chan ch^m san. 


£f\ 

'u 


Bat ddu nga v£ 
phia trircrc tir tu the' 
quy, ng6i quy tren 
hai gdi, lung thang, 
nang hai tay len gap 
khuyu phia trude 
vdi long ban tay 
hudng ra. 


V 



Tir tuthe ddng 

Dung dang chan va 
tay hcri cong hudng ra 
phia trude, sau do 
nga sap v£ trude, co 
the’ gift thang. 



Nang hai tay vdi khuyu tay cong. Khi b^n 
nga, ddy ban chan ra sau sao cho toan b0 co 
the nam tren cang tay va ngon chan (co the 
khong cham san). 


Khi ban nga, day hai 
chan ra sau de toan b6 co 
the nam tren hai cang tay 
va phSn dudi ngon chan, 
hai chan dang ra. gO'i 
va co the khdng cham 
skn. 







7. Dong ta'c xoay ra phia trirdc 

Co the thoat khoi don quat nga ne'u ban “hoa 
giai” su tac d0ng cua ddi phucmg bang each 
xoay ngudi ne tranh khoi hanh dOng quat nga. 
Ban nen nim a tu the' ma ddi phuang khdng the 
ghi die’m ky thuat. Ddng tac nay thudng dirge 
thuc hien bang each xoay ngudi thoat khoi sir 
ta'n edng bang chan cua ddi phuong. De’ ap dung, 
trude tien ban nen tap luydn tren san vai tho 
hoac mat san mem tuong dirrmg. ydu td quan 
trong nhat trong d0ng tac xoay nay la chu y 
that ky d0ng tac xoay dau cua ban va tranh n3m 
ben hdng ho£c lung. 



Bat dau vai chan dang rdng trong tuthe dung. 
Nang hai tay nhu the ban dang ehudn bj nga 
sap tu tu the' dung. Xoay vai va dau trong khi 
van giu chan d tu the' ban dau de’ ban co the’ 
nhin phia sau cua minh. 



Tie'p tuc xoay trong khi nga ra trude, nhung 
ludn gid- sat ngudi. Dung md rdng canh tay vi 
nhu vay chinh ban co the khoa khuyu tay cua 
minh cflng nhu rat de bi chan thuong. 


Hoan thanh dOng tac 
xoay va nga de’ ban nkm sa'p 
tren cang tay va ngon chan vdi 
nguc khdng cham san. 
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8. Dong tac xoay ra phia sau 

Gidng nhir dOng tac xoay ra phia 
truoc. ban co the’ giai thoat khoi the' quat 
nga bang each xoay tron ra phia sau. 


Ban co th£ su dung 
d6ng tac xoay tron di 
tranh don quet chan. 
Bang each nay, ta co 
the’ thoat khoi su chi 
phoi cua dd'i phuxmg. 


Xoay nhanh hon d6ng tac 
nga - cung huxrng tan edng - ta 
co th^ xoay ngutri ra khoi db'i 
phuong d6ng thcri giai thoat 
bang dong tac nga phia truoc 
doi phurmg. 


Tan dung cudOng xoay tron, 
nguai tap luyen cb the xoay 
nguai thoat khoi dCt'i phuemg va lam 
cho db'i phuang khdng ghi dune di£m 



9. Xoay tranh don quat nga 

DAng tac xoay trcV thanh van dd rat quan 
trong trong thi dau Judo hidn dai. Vi tA'c dA tan 
cAng. ngutri tap Judo phai hoc each xoay nguoi 
ne tranh don tan eAng cua doi phutmg khi khAng 
du thoi gian dd ngan chan sir tan cAng do. Nhung 
dong tac xoay tron nay dirge ap dung khi muA'n 
thoat khoi lam kidm soat cua dA'i phutmg, ngoai 
ra no cQng han chd kha nang ghi didm ky thuat 
tA'i da cua dA'i phutmg, do do ban sd co co do 
hoi t&n cAng lai va co thd chid'n thdng. 

a. Ky thuSt chan Osoto gari 

Khi dA'i phutmg co gang thuc hidn don quet 
hoac moc bang chan phai vao chan phai cua 
ban, ban co thd xoay nguoi ne tranh don quet 
chan va nga xuA’ng vd phia trux'rc bang each 
xoay ngutri. Tu thd' nay dugc thirc hien trong 


khi van gitr thd' thang bang trdn chan trai, cui 
ddu nhanh xuAng duoi tay phai cua dA'i phuong 
dd’ thoat khoi tarn kid’m soat cua tay phai dA'i 
phutmg. Hay nhd xoay dau cang nhanh cang 
tA't ciing chidu voi huong xoay co thd. 

b. Ky thuat chan Ouchi gari 

Khi dA'i phutmg tan cAng bang don quet chan 
phai nham vao chan trai ciia ban that nhanh, 
xoay ngutri vd huong phai trong khi do dd tay 
phai tha long, tidp tuc xoay dau sang bdn phai 
dd nga vd phia truoc thay vi phai nga ra sau. 

c. Ky thu|t chan Kouchi gari 

Khi dA'i phuong co' thuc hien don quet bang 
chan phai nham vao chan phai cua ban tir phia 
trong, ban nang chan phai cua ban ldn va xoay 
nguoi nhanh sang trai dd tranh cu ndm cA ao 
cua dA'i phutmg va nga vd phia trutre. 



Trong thi dAucflng nhut^p luyftn, ngudi chcri phai thuc hiftn tAt ky thu^txoay trdnh ky thuat chan Ouchi gari 
ciia dAi phuong qua dd cd thd ngan can ho^c han c.hA tA'i da kha nang ghl didm tuy<M dAl cua dd'i phuong. 
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ac the vat 


T he vat la mc)t trong nhQng net ky thuat 
d^c trung khOng the thie'u trong Judo, 
no r^t quan trong vd khOng the thie'u trong mG'i 
lien ke't giua the dung va the' vat. MOt vO sinh 
tap luyen tO't doi hoi phai thuc hien hoan hao 
hai ky nang nay. Ndm vtrng ky thuat b<m se c6 
the ta'n cOng tu tin a tu the dung vi ban khOng 
so hi “ha do van - ’ lam hong ky thuat quat nga 
cua ban. Didu nay cQng tao ccr hOi cho ban ap 
dung nhQng ky thuat vat tot hon. Vat kh6ng 
phai la the' qu^t nga chudn cua Judo nhirng no 
duac thie't ke' bang nhQng ky thuat d£c biet nhdm 
ha “do van” dO'i phuong de’ qua do ban co the 
ap dung tu the' sie't, khoa tay vd de. 

1. Ca'c ky thuat vat 

Ky thuat vat xuO'ng san trong Judo dune chia 
ra thanh 3 nhom rieng biet: 

■ Ky thuat gh'im chat 
■ Ky thuat don sie't c6 - Shime waza 
■ Ky thuat don khoa tay - Kansetsu waza. 
Hai ky thuat sau anh hudng ddc biet trong 
the' tu ve nhung no khOng co tac dung khi phai 
doi mat vori hem mOt dO'i thu. 

a. Ky thuat ghim chat (Hold-downs) 

Ghim chat la ky thuat trong do b^n ghim chat 
dOi phuong xuO'ng - chu ye'u a lung. DOng tac 
ghim chat nay thucrng duac thuc hien tu mOt 
ben, phia tren hoac ng6i tren dO'i phuemg a tu 
the nhucudi ngua. Ky thuat ghim chat hoac khoa 
tay trong Judo cflng co thd giup ban thdng khi 
dang bi dO'i phuemg kep chat. Day Id mOt trong 
nhQng diem khac biet giQ'a danh vat va Judo - 
mOt ngutri tap Judo co the tan cOng phia sau va 
thdng bang each su dung don sie't hoac khoa 
tay, ngay khi bj kep tren san. 


Trong tai se thOng bao ghi d^m khi ky thuat 
duoc ap dung va no dap ung cac tiOu chu^n 
sau: 

■ D3!u thu bj doi phuemg ghim chat, khi mOt 
hoac hai ben vai cham san. 

■ Kiem soat duiyc thuc hien tu mOt ben, tu 
phia sau hoac phia tren. 

■ Dd'u thu ap dung ky thuat ghim chat vd 
khOng de dO'i phuong gift chan hoac co the minh. 

■ It nhd't mOt trong hai da'u thu co bdt ky bo 
phdn ndo tren co thS cham khu vuc thi da'u. 

■ Da'u thu ap dung ky thuat ghim chat phai 
de ca the hoac trong tu the' de hoac the' ng6i 
nhu cuOi ngua - noi khac, tuung tu ky thuat de 
kesa gatami hoac ky thuat de kami shiho gatame. 

b. Ky thudt don si£t c6 - Shime waza 

Trong thi ddu Judo, sie't c6 ducrc ap dung 6 
nhi0u bo phan khac nhau cua co thS hoac trang 
phuc cua Judo. Da'u thu khOng duac phep dung 
mOt phdn ndo tren trang phuc cua minh de’ qudn 
quanh ca the dO'i phutmg. Luc ep cflng khOng 
duac ap dung tren phdn khi quan dO'i phuong. 

Tu the sie't cd dung se khOng gdy anh huang 
tai kha nang cung cdp mau cQng nhu he ho hdp 
cua dO'i phuong nhung du de dO'i phuong co the 
quy phuc. 

c Ky thudt don khoa tay - Kansetsu waza 

Khoa tay la ky thuat ma sue ep duac ap dung 
a khuyu tay, do do buOc dO'i phuong phai quy 
phuc - mOt trong nhQng ky thuat ban co the su 
dung khi bi kep tren san. Co nhidu kieu khOa 
duac ap dung trong Judo nhung nhQng kieu nay 
khOng duoc ap dung khi thi da'u. 
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d. Ky thuat don de Kesa gatame 

Giu de chat lung d&'i phucmg vdi nguc phai 
cua ban ep manh xu&'ng nguc phai d&'i phucmg, 
tay trai cua ban gitt chat tay phai d&'i phucmg, 
tay phai cua ban vong qua c& doi phucmg. 

Ky thuat nay nham giQ-dC'i phucmg nam 
yen bang each su dung sue 
nang c a thd cua minh cung 
nhu kiem soat tay cua d&'i 
phuong, lam d&'i 
phuang kh&ng giai 
thoat dugc. D&'i 
phucmg mu&'n giai 
thoat phai huy d&ng 
toan b& sue manh 
cung nhu ph&'i hop vdi 
nhQng d&ng tac nham thao g 0 sue 
de ep tu phia ban. D&'i voi ban d£ thuc hien t&'t 
dugc ky thuat nay di£u quan trong la phai gift 
ca the’ ban thoai mai trong khi gift kie’m soat tay 
vh dau cua d&'i phucmg. Chan cua ban phai dang 
r&ng, chan phai dua ra truac, chan trai gat ra 
sau va g&'i hcri cong. Ddng thcri ban phai rat edn 
trong kh&ng de’ cho dd'i phucmg moc dugc chan 
ban, vi di6u nay se giup cho d&'i phucmg de kidm 


soat dugc cu d0ng cua ban. No cung tao di&u 
kien cho dc^'i phucmg de giai thoat tay phai bang 
each xoay ngucri v£ phia ban va dung d&ng tac 
xoay co th£ keo tay phai long ra. Hay nhd rang 
bi quye't cua don nay la kie’m soat tay va co th£ 
cua d&'i phucmg bang each su dung hieu qua 
nguc va trong lugng cua ban de ep do'i phucmg 
xu&'ng shn. 



e. Ky thuat don de Kuzure kesa gatame 

Bat dau o tu the' don de kesa gatame tren, 
ban phai kie’m soat tay phai cua d&'i phucmg 
bang each ghi chat ducri nach tay trai, gift canh 
tay chat voi tay trai cua ban. Tuy nhien, thay vi 
dat tay phai cua ban quanh c6 cua do'i phucmg 
thi dat no duoi nach trai va khuyu tay cua d&'i 
phucmg that chat duoi co th£ ciia minh. Khi d&'i 
phucmg c&' thoat bang each cuftn ngucri I6n thi 
nhac tay phai cua ban ra khoi duai nach cua d&'i 
phucmg va dat tren san d6 ngan d&'i phucmg xoay 
l&n lai. Di6m quan trong phai ghi nho la kidm 
soat chat tay phai d&'i phucmg va khoa ca the 
d&'i phucmg voi tay phai cua ban bang each sie't 
khuyu tay va canh tay cua ban chat ngucri d&'i 
phucmg. 



g. Ky thuat don de Tate shiho gatame 

Trong don de Tate shiho gatame. ban ng6i 
trfen dd'i phuong vdi hai chan d$t hai ben hdng 
cua dd'i phucmg, trong luong d6n de tren hai 
gd'i. Moc hai chan dudi dui cua dd'i phucmg, 
khdng cho co th£ cua dd'i phucmg ngan xoay 
b£t day. Tay phai cua b*in qutin 5m quanh co 
cua d5'i phucmg trong khi do dat tay phai cua 
dd'i phucmg duoc giQr chat gitta dau cua ban va 
dau dd'i phucmg, bang each ep co the cua ban 
vao canh tay cua dd'i phucmg. Tay phai cua ban 
khoa chat quanh cd cua dd'i phucmg. (Hinh A) 


Tay trai cua ban kidm soat tay phai cua dd'i 
phuong nhung tay cua ban co th£? cu ddng thoai 
mai. Ne'u dOi phucmg co' d§y ngudi va cudn ban 
v£ phia trai cua ban, thi tay trai cua ban co the 
can lai. Ne'u d5'i thu c5' cudn ban vd phia phai, 
ban hay de trong luong cua ban len vai cua d6'i 
phucmg, khoa dd'i phucmg lai. Didm quan trong 
trong don nay la kie’m soat chan cua dd'i phucmg 
bang chan cua ban. kiem soat vai va tay cua d5'i 
phucmg bang dau cua ban, dung trong luong 
cua ban de len vai cua dd'i phucmg trong khi do 
vSn gitt kie’m soat bang d5i chan cua minh. 
(Hinh B) 


h. Ky thuat don de Kata gatame 

Kh&'ng che' lung cua dd'i phucmg bang each 
ghim chat tay phai cua dd'i phucmg qua trude 
nguc do'i phucmg bang vai va dau cua ban. Bat 
dau thuc hien don kata gatame hoac don de. 
Khi dd'i phucmg giai thoat tay phai duoc va ep 
cam cua ban bang tay phai cua dd'i phucmg, thi 
hay ddy tay phai cua do'i phucmg ngang qua 
trude ddu cua dd'i phucmg v6 hudng trai. Diki 
cua ban ha xud'ng, vdi phia ben phai dau 
va dinh vai cua ban, ghim chat 
tay phai cua dd'i phucmg ngang 
qua trude cd dd'i 
phuong. Tay 
phai cua ban 
gift quanh sau 
cd cua dd'i 
phucmg ddng 


thdi siet chat hai tay cua ban. Chuydn goi phai 
cua ban len ben hdng cua doi phucmg de trong 
luong cua ban ddn tren goi phai. Mo chan trai 
qua ben hdng, gitt thang de" tao goc gitta tay 
ban, gd'i phai va chan trai. Ha tha'p hdng, gitt 
thang bang vh ep trong luong cua ban len vai 
dd'i phucmg. Hay nhd gitt goi phai ciia ban ch$t 
len ngudi cua dd'i phucmg va trong luong ddn 
tren cac ngon chan. Ban chan trai vdi long ban 
chan cham san. Kiem soat tay phai va vai 
cua dd'i phucmg bang each, dung cd’ 
va vai cua ban ep xud'ng. Ne'u ban 
gitt vh kiem soat dd'i phucmg d the' 
nay thi do'i phucmg se khdng the 
giai thoat tay phai ra duoc 
va se gap rat nhidu 
kho khan. 
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k. Ky thuat don de Yoko shiho 
gatame 

De’ thuc hien tdt duoc ky thuat 
nay ban c&n nam quy vuOng goc 
vdi co the cua ddi phuong khi ddi 
phuong nam ngiia. Ne'u ban quy 
ben phai ddi phuong, ludn tay trai 
dudi c 6 d6'i phuong v& gift chat 
c 6 ao trai bang tay trai cua ban, 
ep de chat nguc ban tren nguc 
cua ddi phuong va tay phai cua 
ban giu - chan cua ddi phtrang, 
ludn dudi chan trai ddi phuong 
de’ giit dai hoac vat ao cua ddi phuong. Khi nam 
L Ky thuat don de Kami shiho gatame tren ^yng phuong hai chan cua ban c^n dua 

Quy hoac nghieng ngudi tren vai cua ddi ra sau, hai chan dang rong. Cong lung va ep 
phtrong vdri hai gdi hudng vd ddu phai ciia ddi manh nguc cua ban xudng ca the’ cua dd'i 
phirang. Dat tay trai cua ban dudi vai trai va phuong, lam ddi phuong khong thd xoay ngudi 
gift dai cua ddi phuong vdi ngon tay cai ludn dudi ban ho3c dat chan cua ddi phuong dudi co 
vao trong dai. Tay phai cua b^n dat dudi vai the’ ban. Ne'u ddi phirang cd dung tay trai dd 
phai cua ddi phuong va lan nua gift dai cua ddi day ddu ban thi ban xoay dau nhin vd phia chan 
phuong. Dung sue manh cua nguc cOng nhu trai va ha d4u tha'p hon , nhung van giu tu the' 
cung nhu sue nang cua co the’ de chat len nguc cong co the cua ban dd de ep chat ddi phuong 
cua ddi phuong, d&u hudng qua ben trai, chan dudi nguc ban. Dung nang hdng len, vi se lam 
dang rdng ra, hai ban chan hudng ra ngoai va cho ddi phuong de cu ddng chan va cd thd cudn 
hai tay gicr chat keo ddi phuong vao sat nguc ngudi len duoc. (Hinh dudi) 
ban. Trong didm cua don nay la chuydn ddng 
theo cu ddng cua ddi phuong, dd ban duy tri tu 




the' nhu vay tren dau cua ddi phuong. Ndu ddi 
phutmg cd thoat thi keo ddi phuong vd phia ban 
vdi hai tay lam cho ddi phuong mat thang bang 
tren vai - no s£ lam ddi phuong kho giai thoat 
duoc. (Hinh tren) 
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dung chan va ca lung, phd'i hap vdi tay de dat 
dugc ndi luc tdi da nhdm ddy doi phuang nhao 
qua hodc day dd'i phuang ra. 


2. Ucrn cong ngirdi 

Mdt trong nhirng each giai thoat quan trong 
trong Judo la udn cong ngudi. Ky thuat nay sir 



Ban udn cong ngudi tren vai vdi lung rdi 
khoi san va hai got chan thu vd gdn mong, 
gd'i cong, tu the' nay tao cho ban ndi luc 
tdi da khi day chan. (Hinh A) 


Bat d&u xoay, d6n trong 
lugng cua ban lfin trfin 
vai trai vh tie'p tuc cur gi 
ddng bang each dua .dm 
chan phai I6n qua chan 
trai trong khi van giututhe 
udn ngudi. (Hinh B) 




Xoay hdng sang trai va xoay tron cho tdi khi 
ap bung xudng san. Tien hanh tap luyfin ddng 
tac nay ca hai ben cho tdi khi thudn thuc va lien 
tuc. Hay nhd udn cong ngudi vd phia dinh vai 
ma khdng cuOn ngudi sang ben hOng. Quan 
trong la phd'i hap su dung luc cua ca chan, lung 
va tay cung luc. Dong tac xoay hdng la ddng 
tac qua do se tao ra lire ma ban edn khi xoay. 


Trong khi ban bi giu d phia tren ca the ban can 
giai thoat bang ky thuat udn cong ngudi. Giu tu 
the' udn cong ngudi va di chuyen ban chan sang 
phai trude khi xoay sang trai. Dao nguac tu the' 
khi ban mud'n xoay sang phai. Ddng tac bude 
ban chan ldn ntta se t^o ra khoang khdng cho 
ban xoay lam cho doi phuang mat thang bang. 
(Hinh C) 









b. Giai thoat khoi don de Yoko shiho gatami 



Khi dd'i phuxmg giur ban tir ngang ben hong, 
trucrc tiSn ban xoay cor the ban sang mot ben 
hAng - v6 huxmg do'i phuxmg - d£ tCr do b^tn co 
the moc chan trai qua dau cua do'i phuxmg ne'u 
ban dang bi gift tir phia phai. 


De xoay co the sang ben 
hftng va moc chan cua b<in qua, 
ban hay da’y dau cua do'i 
phuxmg sang trai vai long ban 
tay trai cua ban d6ng thcri moc 
chan trai qua dau cua anh ta. 


Khi ban moc chan qua dau 
cua do'i phuxmg, ban co the’ 
keo ngang chan qua voi ban 
chan trai moc vao phan sau 
bung chan phai cua b^n. 




Tie'p tuc ep chan - day la khoi dau cua qua 
trinh sie't chat- khi cd va vai cua do'i phuxmg dang 
bj sie't chat gifta hai chan cua ban. Ngay thcri diem 
nay, tu the' gift se bj dung l^ii trong cuOc dau 
Judo. Bang each gift dai cua do'i phuxmg vdi 
tay trai va d£y lu6n tay phai dudi h6ng 
cua dO'i phuxmg, ban co the 
nang ccr the cua do'i phuxmg 
len - va ne'u luc nay ban xoay 
co the sang trai va tie'p tuc cuOn, 
do'i phuxmg se bj cudn qua nguxri 
ban, ke't thuc trong tu the' ghi chat 




t=> 

Tie'p tuc xoay trong khi tie'p tuc 
day db'i phucrng lam cho dd'i 
phucrng cudn len trfin lung, dat b^n 
vao tu the' phan c6ng bang tu the' 
gift tuxrng tu. 


3. Giai thoat khoi don de Kami shiho 
gatame 

Dd giai thoat khoi don de Tate shiho gatame 
b^i^e can phai su dung tu the' iron cong ngucri 




Giu dai cua dd'i phucrng vai hai lay, long 
ban tay dd'i nhau va ngon tay lubn bi ben 
trong dai cua dd'i phucrng. 


Nam chat dai cua dd'i phucrng dd 
c^thd day dai len ddng thcri nang ca 
^ the cua dd'i phucrng ra khoi nguc ciia 
ban. Uon cong ngirdi bang each keo 
got chan gan mdng va nang len tru tren 
vai. Giu tu the iron cong nay va di chuydn 
hai ban chan sang phai va sau do xoay 
hdng sang trai bang each nang chan trai 
qua khoi chan phai, ddy ca thd cua dd'i 
phucrng ra khoi nguc cua ban bang 



d. Giaithoatkhoi don delate 
shiho gatame 

Trong tir the giai thoat nay, sir 
dung d5ng tac moc chan phb'i hap 
vdi udn cong nguai. 


chan phai cua db'i phuong 
bang tay trai cua ban dt? ban co 
thl thdng chan mo moc. 


M6c chan quanh chan phai cua 
dd'i phuong, gict va kie’m soat chat 
chan cua d6'i phuong, sau do uon 
cong nguai va xoay sang ben trai, 
tie'p tuc cu6n sang trai. Hay nho 
uan cong nguai khftng chi ben 
hong ma con tren dau va vai cua 
ban. 


Hai tay cung keo nha'c d&'i 
phuong len. Tie'p tuc lam dc)ng tac 
xoay cho tai khi ban co th£ xoay 
d6'i phuong nam ngua. Luc nay 
ban se a vao tu the phan c6ng. 
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4. Sir dung chan 

Trong Judo, chan dirge su dung bang nhi£u 
each nham didu khie’n ddi phuimg trong ca tan 
c6ng va tu ve. Nhdng minh hoa sau day se giup 
ban hieu va biet each su dung doi chan d£ c6 
lgi the' cho minh nhat - cQng nhu cac phuimg 
phap giai thoat can ban deu dirge ap dung trong 
Judo hien nay. 


a. Kiem soat tir phia dmri 
Ne'u ban bj lat ngua va dft'i phuimg nam gida 
hai chan, ban co th£ khdng che' co th«? cua dO'i 
phuemg bang each keo d&u ddi phuimg xu&'ng 
va dung hai chan khoa lai sau lung d6'i phuimg. 
Muc dich cua tu the' chan la keo ddi phuimg ve 
phia b^n dii ban co the ngan can edng nhukhdng 
che' dugc cu dOng cua d6'i phuxmg. Khi da thuc 
hien xong dong tac nay, trong tai se dung ngay, 
ca hai se trd v£ vi tri ban dau va tie'p tuc 
cube da'u. Ban khong nen khoa chan va 
nghie'n manh chan cua minh giOng nhu 
cai keo vi no khbng nhdng gay nguy hiem 
cho dO'i phuemg ma con trai luat chcri, dan 
de'n minh bj phat. 




b. Kicm soat tir phia tren 

Do'i phuemg dang a tu the bo tren hai tay vh 
hai gdi. Hay ng6i nhu tu the' cudi ngua ngay dai 
cua d6'i phuemg, moc chan cua ban vao gida 
chan cua dO'i phuemg va nga ngudi ve phia trude, 
luc nay trong lugng cua ban de true tie'p len tay 
cua ddi phuemg. Ha m6t ben vai xuO'ng, gid 
nguc ap sat lung cua doi phircmg trong khi m&t 
chan gid ben phia hdng dft'i dien so vdi vai ha. 
keo chan len dOng thcri dap chan cua dd'i phuemg 
trugt thang ra sau. (Hinh A) 


Day la diem kha quan trong trong thu thuat 
ma tay ban co the su dung sau do, dam bao an 
toan ph4n tren ca th£ trong khi chan ban tie'p 
tuc kie’m soat phan dudi ca the ciia doi phuemg 
bang each keo dang hai gO'i cua doi phuimg ra. 
(Hinh B) 


c. Giai thoat phia tr£n chan cua ddi phucmg d. Giai thoat phia duxyi chan cua doi phuxmg 

O tuthe bj kep gitfa hai chan cua doi phuong, d 1 Nang tay, ep chan cua doi phucmg l£n tren 

ban dua tay ve trade nam gid dai va day chan vai cua ban va day ep xuong bang nguc, tay 
cua ddi phirong dang ra bang khuyu tay. trai cua ban dity ngang va gift ve ao cua doi 

c 1 Tay trai ban gift quan cua ddi phuong phia phucmg. 
trong tren gdi va ep xuong san; chan phai dua d 2 Di chuydn chan phai ngang trdn chan trai. 
vfi phia trade va quy ngang diii cua doi phuong. ha hdng. Dua tay phai choang qua ngudi ddi 
c 2 Tay trai giu tay phai cua ddi phucmg, cudn phuong, xoay sang trai dS tay phai cua ban tren 
tay phai quanh c6 d6ng thdi keo chan trai cua va t c ^ a ddi phuong va ap nguc cua ban vao 
ddi phuong ra phia trade. n §h’ c c ^ a ddi phuong. 

c 3 Keo chan phai ra trudedudi chan trai. hong <* 3 Tl Wt ta Y P hai dudi dau cua ddi phuong. 

cua ban ha xudng sau ddng thdi ep being nguc Tay dai di chuydn tu c6 ao ddn tay ao cua ddi 
cua ban xud’ng co thd cua ddi phuong. Cung co phuong, tach chan di chan phai gan dau va 
th£ thuc hien vdi bdn hdng kia. cha n trai cua ban gdn chan cua ddi phuong. 
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5. Cac the xoay 

Co nhieu each xoay l£t deVi phuong de ban 
co the ap dung nhu ky thuat ghi chat, de va 
khoa tay. Duoi day la cac minh hoa cua the xoay 
can ban. Hau he't cac the xoay dugc thirc hien 
khi dd'i phuong ho$c dang a tu the' tren tay va 
gd'i hoac ndm sap. 

a. Xoay tir b£n hOng (1) 

Quy phia ben phai cua dd'i phuong. Tay phai 
cua ban lu6n tay vao nach phai va sau cd dd'i 
phuong. nang tay dd'i phuong len khi ban day 
tay qua. Vai trai cua ban dat ben hong, ddu dat 
tren lung cua dd'i phuong. (Hinh a 1 ) 


Day vai cua ban sao cho dd'i phuong lat ngua 
ra, khi dd'i phuong bj nam ngua lung cham san 
thi nguc b<in de ep tren nguc cua dd'i phuimg. 
(Hinh a 2 ) 




b. Xoay tu ben hdng (2) 

Bat dau bang quy ben phai dd'i phuong nhu truoc. 
Vdi tay trai, cham duoi nach va ndm giftve ao dd'i 
dien cua dd'i phuong (ve trai). Tay phai, cham phia 
truoc tay dd'i phuong va gift tay ao trai ngay cd 
tay. D£t vai trai cua ban sat ben phai cua dd'i 
phuong d6ng thcri xoay d&u de ma trai cua ban ap 
sat lung dd'i phuong. (Hinh b 1 ) 



Tay phai cua ban keo tay trai cua dd'i phuong Dd'i thu se sup xud'ng tren lung, hay ch6m 
ve phia truoc va ddy bang vai cua ban. theo va gift ch£t. (Hinh b 3 ) 

(Hinh b 2 ) 
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Ke't thuc bang each khoa tay trai cua 
ddi phuong vdi tay phai cua ban va 
kep gift chat tay phai cua ddi phuong 
duoi nach trai cua ban, ngirc cua ban 
de ep tren nguc cua ddi phirong. (Hinh c 4 ) 


c. Xoay tir phi a dau 

Quy truoc ddi phuong vai ngirc cua ban de 
tren sau cd cua ddi phuong. Tay trai gift tay ao 
phai cua ddi phirong, ngay c6 tay. (Hinh c 1 ) 


Tay phai gilt ve ao phia dirdi 
nach cua ddi phuong. Day manh 
chan trai cua ban va bat d&u xoay 
ngirdi sang trai, chuydn chan trai 
qua ben phai trong tu the' xoay. 
(Hinh c 2 ) 


Tie'p tuc xoay cho tdi khi nguc 
cua ban nam de tren vai cua doi 
phirong. (Hinh c 3 ) 



d. Xoay turphia tren (I) 

+ Ky thu^t don sie't c6 Okuri cri jime 
Bat dau truxrt sie't c 6 ao bang each ng6i 
nhucudi ngira tren dd'i phuong, lay trai vong 
dudi nach va tay phai gift ctS ao trai cua 
| doi phuong de b^in xoay chuyen sang tu 
the' nam. (Hinh d’) 


Xoay lat ddi phuong sang phai. 
Tay cua ban gift an toan cho ph4n tren 
co the cua ddi phuong trong khi chan 
di£u khien phan dudi cua ddi phircmg 
bang each keo hai gdi ra xa. 

(Hinh d : ) 



Tie'p tuc xoay cho tdi khi ban nam 
tren lung va doi phuxmg ngua mat 
W len tran, nhung hay nhd luon kie’m 
soat ddi phuong bang chan cua b^n. 
► Tay phai ban dua ngang qua va keo cd 
ao trai cua doi phuong xudng trong khi 
tay trai cua ban gift cd ao phai de ap dung 
the' xoay. (Hinh d 3 ) 




d. Xoay tir phia tren (2) 

Ky thu&t don khoa tay Juji gatame 
Bat dau ng6i nhu cudi ngua tren lung dd'i 
phuong, tay phai cua ban lu6n dudi nach vh giu 
cd ao trai cua dd'i phuong vdi ngon tay cai phia 
trong. Dung tay trai vdi bd'n ngon tay phia trong 
cd ao, ep c6 ao sau sat dau cua dd'i phuong. Chan 
trai vong qua vai cua dd'i phuong d (gitfa ddu va 
vai) de quap de gift dau dd'i phuong. Tay phai 
cua ban keo manh len phia tren de co the cua dd'i 
phuong xoay va bi khoa gida hai chan ban, sau 
do nang ban chan trai v£ hudng gd'i phai cua ban. 
(Hinh d 1 ) 


Ng6i tren vai dd'i phuong va 
nghieng ra sau, giu va kiem soat chat 
che co the cua dd'i phuong bang 
tay va chan cua ban. (Hinh d 2 ) 



Khi ban nga nam xud'ng san, nang chan 
trai de qua dau cua dd'i phuong. Khoa 
gd'i cua ban lai de di£u kie’n tay va 
vai cua dd'i phuong. Vdi hai ban tay, 
giu tay/cd tay cua ddi phuong dd 
ngon tay cai cua dd'i phuong 
hudng ra phia ngoai ban. Keo canh 
tay be nguoc ap sat xud'ng nguc 
ban ddng thdi nang hdng len 
cho tdi khi dd'i phuong 
quy phuc. (Hinh d 3 ) 


43 



6. Ca'c the xiet co 

a. Tir phia sau 

Ky thuat don si£t cd Hadaka Jime 

Quy nhu cudi ngira ngay tren dai cua dd'i phucmg vdi 
ban chan quap sat vho ccr th£ cua dd'i phucmg. Hai tay dira 
ra sau va nam gift vao quan cua dd'i phucmg ngay gd'i, 
nang chan cua dd'i phucmg len ddng thdi luon ban chan 
cua ban xuong dudi dui cua dd'i phucmg. Co the there hiSn 
chan mOt. (Hinh a 1 ) 


Tha chan cua ddi phucmg ra va 
than minh ban hoi lao vi phia 
trudc de hdng cua ban de ep tren 
lung cua doi phiromg. Ne'u ky 
thuat nay don duxrc there hiSn 
dung thi chan cua dd'i phucmg 
luc nay se nha'c hong ngeroc len 
khoi san va cam cua dd'i phucmg 
nang len, va nhu vay ban co the’ ludn tay 
cua minh xud'ng dudi cam cua dd'i phucmg. 
(Hinh a 2 ) 


Ddy tay phai cua ban ngang dudi cam 
cua do'i phucmg va dan cac ngon tay phai 
vdi tay trai. Tay trai cua ban dat len tren vai 
dong thdi vdi cang tay a'n xud'ng lung cua ddi 
phucmg. Dat vai phai cua ban ap sat phia sau dd 
cua dd'i phucmg va keo ra sau bang khuyu tay 
de’ ap dung ky thuat sie't c6. (Hinh a 3 ) 
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b. Tir phia truxrc 

Ky thu£t don si£t c6 Nami juji jime 

Ng6i nhu cudi ngua tren bung vdi gd'i va ban chan quap sat 
rue vho hai ben hdng cua doi phuong. Tay phai cua ban ndm 
gid c 6 ao cung phia cua dd'i phircmg d6ng thdi keo xudng. Tay 
trai gid c 8 ao cung phia tren tay phai cua ban vdi ngon tay cai 
phia trong, tay trai cua ban keo ddy len cd tren sao cho tay cua 
ban dudi tai cua dd'i phuong. Tha tay phai, dat ngang qua phia 
trai va nam gid cd ao cua d6'i phurmg - cOng vSn gic ngon tay 
cai phia trong. Keo chat va d$t khuyu tay len shn de’ ap dung ky 
thuat sie't c6. 

Ky thuat don si&'t cd’ Kata juji jime 

Ng6i nhu cirai ngua tren bung d6'i phuong vdi g6'i va ban 
chan quap sat vao hai ben hOng cua ddi phuong. Tay phai ndm 
gid c6 ao cung phia va keo xudng. Tay trai giCr c6 ao cung phia 
tren tay phai, vdi 4 ngon tay phia trong va truat tay trai len 
hudng cd cua doi phuong sao cho tay cua ban dudi tai cua do'i 
phuong. tay phai long va dat ngang qua phia trai d6ng thdi 
gift cd ao ddi dien, vdi ngon tay cai phia trong. Keo bang tay 
trai vh dat khuyu tay phai tren san di ban cd the ap dung ky 
thuat sie't c6. 



Ky thudt don sid't cd’ Gyaku juji jime 

Ng6i nhu cudi ngua tren bung dd'i phuong 
vdi gd'i va ban chan quap sat vao hai ben hdng 
cua dd'i phuong. Tay phai gin cd ao cung phia 
va keo xudng. Tay trai gift c6 ao cung phia tren 
canh tay phai, vdi 4 ngon tay phia trong ddng 
thdi truot tay trai len phia c 6 cua dd'i phuong 
sao cho tay cua ban dudi tai cua dd'i phuong. 
Tha tay phai ra, dat ngang qua ben trai va giu 
cd ao dd'i dien cung vdi 4 ngon tay ben trong. 
(Hinh b 1 ) 


Om ghi dd'i phuong that chat, cudn len sao 
cho ban nam ngua va kep dd'i phuong vao gida 
hai chan cua minh. Ep xudng, gid ki£m soat dd'i 
phuong bang chan cua ban, keo khuyu tay ra 
ngoai khi ban chuyt?n hai ban tay lai g4n nhau 
d£ ap dung ky thuat sie't cd. (Hinh b 2 ) 
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Ky thu|t don sid't cd Kataha jime 

Dd'i phucmg nam ngua, lung de ldn bung ban. 
co' tao tu the' ghim. Tay trai ban lu6n quanh c 6 
dd'i phucmg va giu ve ao ddi dien cua dd'i phinmg, 
co the dung tay phai de chuyen ve ao cho tay 
trai. Tay phai gap lai dudi tay phai cua dd'i 



phucmg va lu6n ra sau ddu dd'i phucmg luc nay 
lung tay cua ban ap vao d&u dd'i phucmg. Giu 
tay phai cung va ep xud'ng, qua dau cua dd'i 
phucmg ke't hcTp keo tay trai de’ ap dung ky thuat 

sie't cd’. 


Ky thu&t don si£t c 6 Okuri eri jime 

Ban d phia sau lung dd'i phucmg vdi hai chan 
quat chat ngang hdng nham kie’m soat ca the’ 
cua dd'i phucmg. Tay trai ludn xud'ng dudi tay 
trai cua dd'i phucmg, giu ve ao trai d6ng thdi 
keo no xud'ng de sie't chat. 

Tie'p do vong tay phai qua dau dd'i phucmg 
va ludn dudi cam cua dd'i phucmg ndm giu ve 
ao trai cua dd'i phucmg cang cao cang td't. Tha 
tay trai va giu ve ao phai, keo xud'ng, tay phai 
nam giU ve ao trai keo len, dd ap dung ky thuat 
sie't cd’. Don nay cQng cd the’ thuc hanh khi dd'i 
phucmg nam up mat xud'ng shn ho$c nam tren 
mdt ben hdng. 




Dat chan phai qua chan trai cua ban sao cho 
ban chan trai sau gO'i phai, quSp chat tay va d&u 
^ cua dd'i phuomg gitta chan cua ban. Sie't chat chan 
B bang each keo chan v£ phia ban dd ap dung ky 
*, thuat sie't c6. Ky thuat nay c<5 th£ thuc hiSn trong 
™ nhieu tinh huO'ng khac nhau, nhung chi khi ban 
da quap gift ca d&u va canh tay cua ddi phuemg. 
Ky thuat sie't chat dau khdng dugc phep thuc hiSn. 


Ky thuat don silt cd’ Tsukkomi jime 

Ky thuat nay dugc thuc hiSn khi ban a tr£n d6'i 
phuemg. Tay trai gid ve ao cung phia va keo xudng 
d£ ghi chat c 6 ao. 

Tay phai giu ve ao b£n kia vdi ngon tay cai huung 
xub'ng dudi va de ep ngang c 6 hong cua d6'i phuemg 
(phia phai) va ep xud'ng vai, su dung sue nang co thd 
cua ban de ap dung ky thuat siet c 6. 









8. Ky thuat don kho'a tay 

Trong thi dau Judo, tat ca cac don khoa tay 
duac thuc hien bang khuyu tay. Nhtfng don 
khoa tay nay co thl duac ap dung bang each su 
dung nhilu phan cua ca the nhu la mdt phuang 
tien gay sue ep. Co hai lo^i khoa tay: 

■ Khoa cong nai khdp khuyu tay, va 

■ Khoa tay thang. 

NhQng minh hoa dudi day la nhCbig ky thuat 
thdng dung, tat ca ky thuat nay duac trinh bay 
vdi nhi^u tu the' khac nhau. 


a. Ky thuat don khoa tay Ude gatame 
Khi ddi phuang cd dJiy ban len d i xoay ngudi 
v£ hudng ban, ban hay kiem soat va khbng che' 
ddi phuang bang each de gdi phai len tren hong. 
Hai ban tay ban ndm chat vao khuyu tay va keo 
ep canh tay doi phuang vao vai vdi ngon tay 
cai d tren de ap dung don khoa tay. Ky thuat 
nay thudng duac thuc hien khi doi phuang co 
thoat khoi ky thuat gift chat cua ban. 


b. Ky thuat don khoa tay Juji gatame 

Don nay ducrc thuc hien bang hai 
tay. Ddi phuang nam ngua dudi su 
kiem soat va khdng che' cua hai chan 
de ngang qua ngudi, tay tren cua anh 
ta bj keo ngang qua va kep chat gitta 
hai dui cua ban. Hai tay cua ban nam 
giu cd sao cho ddi phuang khdng the 
xoay ban tay vh ngon tay cai cua anh 
ta hudng v6 phia ban. Hai tay cua 
ban keo tay cua ddi phuang xudng 
dong thdi nang cao hdng cua ban len 
dd ap dung don khoa. Ky thuat nay 
co the’ duac thuc hien bang nhieu 
each nhu Idn ngugc vdi mdt chan 
ngang qua ca thd - sau khi quat nga 
hoac xoay. 
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c. Ky thuat ddn khoa tay Ude garami (1) 

Dd'i phuxmg nam ngua va ban nSm de ngang nguc anh ta, 
ndm gitf tay dd'i dien khi dd'i phuang cd sue d&y ra. Vdi tay 
g&n dau cua anh ta nh£it. gitf cd tay va ep xud'ng. Sau do lu6n 
tay kia cua b^n xud'ng dudi tay cua anh ta va keo gitf khuyu 
tay cua anh ta cong lai. Tay ban nang nhe de keo khuyu tay 
cua anh ta len, sau do keo tay cua anh ta vd phia ban va ap 
dung don khoa. Ne'u thuc hien dung, ddn nay chi thuc hien d 
• khuyu tay chu khdng cho phep thuc hien d vai. Ddn khoa tay 
nay co thd duac thuc hien d ca hai ben. 



d. Ky thuat ddn khoa tay Ude garami (2) 

Ddn khoa nay tuong tu ddn noi tren, trir khi tu the tay cua 
dd'i phuorng hudng xud'ng. Khi anh ta cd' ddy ban ra, dung tay 
g&n ban chan cua anh ta nhdt dd gitr cd tay va ep xud'ng sao 
cho tay cua anh ta hudng vd ban chan cua anh ta. Luon tay 
kia cua b^n xud'ng dudi de keo gitf khuyu tay cua anh ta. 
Nang nhe tay b^n de keo khuyu tay cua anh ta ve phia ban va 
ap dung ddn khoa. Ddn nay chi thuc hien tren khuyu tay khdng 
thuc hien tren vai, va cd the thuc hien ca hai ben. 


d. Ky thuat ddn khoa tay Ude garami (3) 

Dd'i phuerng nSm gitf chan cua ban. Ban hay keo dd'i 
phuemg xud'ng de nguc cua anh ta ap sat bung cua b^in ddng 
thdi diy ddu cua anh ta sang phai. Tay trai cua ban choang 
qua vai phai cua anh ta va ndm gitf cd tay phai cua ban. Day 
tay phai cua b^n qua khoang trdng gitfa tay va ca the cua anh 
ta, ddng thdi hudng xud'ng sao cho edng tay keo gitf vao khuyu 
tay cua anh ta. Sau do tay phai cua ban keo len vd phia d&u 
cua anh ta de ap dung ddn khoa. 


e. Ky thuat ddn khoa hung Hara gatame 
Ban dang gitf chat dd'i phuang d phia phai vdi ddn kuzure 
kesa gatame hay ddn de. Dd'i phuang cd' giai thoat va xoay ra 
khoi su kie’m soat cua ban. Khi dd'i phuang xoay, b^n hay khdng 
che't chat tay phai va chuydn vong qua dinh ddu. Keo tay cua 
doi phuang ngang qua ca the va dat khuyu tay cua anh ta dudi 
da day cua ban, vdi ngon tay cai hudng ra ngoai. Sau do keo cd 
tay ngugc vd ddng thdi ddy hdng cua anh ta ra phia trude de ap 
dung ddn khoa tay. 
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g, Ky thuat ddn Waki gatame (1) 

Ban dang gift chat dAi phuong tu ben trai vAi don kesa gatame 
hay don de. DAi phuong cA' giai thoat va xoay ra khoi sir kiAm 
soat cua ban. Khi dAi phuong xoay, ban can chu y de kiAm soat 
chat tay trai va chuyAn vong qua dinh dau cho tAi khi ban sang 
phia ben kia va co the’ dat khuyu tay trai khAng che' tren tay trai 
cua dAi phuong, be quap tay tren cua dAi phuong trong nach 
cua ban. Luc nay hai tay cua ban nam chat cA tay va canh tay, 
sao cho ngon tay cai cua dAi phuong ap sat xuAng san. Sau do 
ban nang hai tay len - dAng then ep nach cua ban xuAng - de 
thuc hien don khoa nach. Ky thuat nay co the’ dugc thuc hien 
hieu qua ca hai ben. 



h. Ky thu$t don Waki gatame (2) 

Ban dang trong tu the' dung, dAi phuong huung vA ban. Khi 
dAi phuong bi ndm giff thi ban edn ndm gitt va kie’m soat tay, cA 
tay cua dAi phuong, sao cho ngon tay cai cua anh ta huong 
xuAng duai phia san. DAng thAi luc nay keo vong ra phia truAc 
lam mAt thang bang sau do ban buAc chan phai tAi truAc chan 
cua dAi phuong va dat tay phai cua ban qua tay cua dAi phuong. 
Tie'p tuc keo tay cho tAi khi ban co the be lan tay tren nam duAi 
nach cua b^n. Nang hai tay cua ban dAng thAi h^ ep nach cua 
ban xuAng de’ thuc hien don khoa nach. Ky thuat nay co the’ 
dune thuc hien A phia ben kia. 








i. Giai thoat khoi ddn khoa tay 
DAi phuong dang cA thuc hien don juji 
gatame hay khoa tay. Chan dAi phuong buAc 
ngang qua ddu ban va ngAi xuAng dA ap dung 
don khoa, luc nay ban c&n dSy ban chan cua 
ban len cao qua khoi d£u minh dA cuAn tron 


qua vai - phan gan anh ta nha't - va cham gAi. 
DAng tac nay lam xoay co the’ va tay b^n ra 
ngoai don khoa tao thuan lAi cho ban trong tu 
the' ta'n cAng. DI nhien, ne'u chan cua dAi phuong 
ngan khAng cho ban cuon len dugc thi ban s& 
cd thay dAi de’ thuc hien ky thuat khac. 
(Hinh i 1 & i 2 ) 
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K y thuat qu^t qua la mOt phan hung thu 
nhat trong thi dau Judo, bit chap tarn 
voc cua nguoi chcri. Cac da'u thu can phai bie't 
phO'i hop tOt gifl’a thoi gian, tO'c do va ky ndng 
voi su kie’m soat de’ thuc hanh mOt so' dOng tac 
dut khoat nhat trong Judo va. khi thuc hien dung, 
nhtfng tir the' nay hau nhu khOng can n6 lire 
nhilu. 

1. Pha the thang bang - Kuzushl 

Don quat nga thanh cOng trong Judo dira 
tren the kuzushi hay the' thang bang - de pha 
hoac kit?m soat the' thang bang cua dO'i phirong. 
Tuy nhien no kho thirc hien trir khi ban bat dau 
a tir the' ma ban kie’m soat vttng the' thang bang 
cua minh. 

Duoi day la 6 tir the can ban ma ban nen bie't 
truoc khi thuc hien ky thuat pha the' thang bang 
cua dO'i phuong: 

■ Tu the tu nhien: Ban dung trong tu the' thoai 
mai vdri hai chan dang rOng ngang vai, khOng 
qua rOng. 

n Tu the' tu nhien phai: GiO'ng tu the tren 
nhung voi ban chan phai huong ra phia truoc. 

■ Tu the' tu nhien trai: GiO'ng nhu tren nhung 
voi ban chan trai huong ra truoc. 

■ Tu the' tu ve: Co the dung thang thoai mai 
nhung hai chan mo rOng hon vai va gO'i hoi cong. 

■ Tu the' tu ve phai: GiO'ng tu the' tren nhung 
vdri ban chan phai huong ra phia truoc. 

■ Tu the tu ve trai: GiO'ng tu the' tren nhung 
vori chan trai huong ra phia truoc. 

Trong hinh minh hoa trang 67 - 72. Don pha 
the' thang bang dirge thuc hien d tuthe' dung bat 
dOng. Tu the' nay co hieu qua hon ne'u duoc ap 
dung trong khi dO'i phuong dang di chuyen. Mac 
du Iuc co the la ye'u tO' r^t quan trong trong thi 
dau Judo, dac biet la gida cac diJu thu hang n$ng, 
nhung luc nay chi co the tan dung mOt each 
hieu qua khi doi phuong cung sue luc va cac tu 


he dung 
va quat nga 


the' chinh can ban cua kuzushi dirge ap dung 
dung. 

2. The thang bang Kumikata 

Tap luyen vdri the' thang bang kumikata (ndm 
gift co the’ hoac trang phuc cua dO'i phuong de 
tie'n hanh nhdng don tie'p theo) day la mOt trong 
nhQng ye'u tO ky thuat cua Judo. Kumikata quan 
trong doi vdri su thanh cOng cua mOt dOng tac di 
chuyen vi neu khOng gitf dung, no rat kho thuc 
hien kuzushi (pha the thang bang) va kiem soat 
chuyen dOng. No rat quan trong do vay ban cang 
tap luyen ky thuat ta'n cOng o nhieu the' thang 
bang khac nhau thi cang tO't, vi ban chi co mOt 
co hoi de giQr thang bang va duy tri su kiem soat 
cua minh. 

3. The Tai sabakl 

Tai sabaki (hoac nang co thO va kie’m soat 
co the’) la ky thuat dugc su dung thOng qua co 
the cua minh de ngan chan don quat nga, va co 
the’ dugc chia thanh hai lo^i: thu nhat la tranh 
don qu^t nga va ta'n cOng; thu hai la chan dung 
don quat nga va t^n cOng. 

+ Tranh don ta'n edng 

Trong tu the' tranh don quat nga, van de quan 
trong la phai cO' ngan khOng cho dO'i phuong 
cham co the’ ban vi nhu vay se giup ban tao 
khoang trO'ng de di chuyen va day cQng la ye'u 
to khOng kern phan quan trong de gicr tu the' 
dung giup ban co the’ chuyen dOng nhanh va 
hieu qua. 

+ Chdn dling don tan edng 

Trong tu the chan don ta'n cOng, ban se thoat 
ra khoi su kie’m soat cua doi phuong, va luc nay 
dung hOng cua ban de ngan can su chuyen dong 
cua dO'i phuong bang each cong gO'i khi ban 
xoay hOng, nhu vay ban vAn luOn giQ- duoc tu 
the' thang bang cua minh. 






4. The thang bang Kumikata 



Ddi mat vdi db'i phutmg trong tuthe tu nhifin 
vdi hai ban chan nhe mo rOng. Tay phai ban 
dira ra tnrdc nam gid c 6 ao cua ddi phutmg, 
ngon tay cai 6 phia tr6n. Tay phai nam 6'ng tay 
ao phai cua ddi phutmg - gan khuyu tay dudi - 
vdi ban tay chum va ngon tay cai hudng ra ngoai. 


KiSm soat tay ao phai cua ddi phutmg bang 
tay trai cua ban, tay phai cua ban gift c 6 ao. Sau 
do, lu6n tay phai dudi nach cua d&'i phutmg va 
ndm dai phia sau lung. Trong khi ban thuc hien 
dOng tac nay, chan phai budc tdi trudc sao cho 
ban co th£ gid thang bang. 



Trong m6t s6' don quat nga cua Judo, c4n 
phai di£u chinh vi tri nam giu hai dng tay ao 
cua d6'i phutmg. 


Ki&’m soat bang each nam gid hai ve ao trong 
ky thuat don sutemi waza hay ky thuat don hy 
sinh. 
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5, Pha the thang bang Kuzushi 



DO'i phucmg bi mat thang 
bang ve phia trudc. Ban va ddi 
phirong dung trong tu thd tur 
nhien, gii)- cd ao c6 ta bang tay 
phai, va tay ao bang tay trai 
cua ban, chan trai ban budc 
. xa ra sau, hai tay cua ban v6 
phia trudc va nang len. 
Khuyu tay phai ha xudng, 
sat nguc d £ nang d6'i 
phuong len va ra phia trudc. 



DO'i phuong bj mat thang 
bang nghieng ve phia phai. Ban 
a trong tir the tu nhien va budc 
xa ra ben trai, dOng thdi keo 
ra va nang day khuyu tay 
phai cua ddi phucmg len Iren 
sang trai. Tay phai cua ban 
cung keo doi phirong ngang 
qua co the ban v£ phia trai. 




Ddi phucmg mat thang bang 
ngua ra sau. Trong tu the tu nhien, 
bang tay phai cua ban gitr 
cd ao trai cua ddi 
phuong va tay trai cua 
ban nlm tay ao phai. 
Keo ca hai tay. dat 
chan phai cua ban 
vho giua hai ban 
chan cua dO i 
phuong. Day 
khuyu tay phai 
cua dd'i phuong 
ra sau, gill 
khuyu tay cua 
ban gan nguc 
dOi phuong. 


Ddi phuong mat 
thang bilng nghieng v£ 
phia trai. Tuong tu nhu 
the' ma't thing bang ve 
ben phai nhung thay ddi 
vi tri ndm gift tren tay ao 
va cd ao. 



Doi phuong mat 
thang bang vd phia 
phai trudc. Tu tu the 
tu nhien. ban budc 
chhn trai ra sau, budc 
ddi phuong phai budc 
tdi trudc bang chan 
phai. Tie'p tuc keo ddi 
phuong mat thang bang 
vd phia trudc mep chan 
phai. Tay phai cua ban 
giCf khuyu g^n nguc 
cua ddi phuong de nang 
len va keo ddy bang tay trai. 



Tir tu the' gid- nam ben 
phai, lam mat thang bang cua 
ddi phuong ve phia trai. Tu¬ 
tu the tu nhien, keo nhe tdi 
trudc. Khi ddi phucmg budc 
liii ra sau thi chan phai ban 
budc ve phia trudc. Tay phai 
cua bqn keo vit vai trai don 
trong luong cua ddi phucmg 
ra mep ngoai chan trai va day 
manh ddi phucmg nga ra sau 
got chhn trai. Tien hanh tap 
luyen nhtrng phucmg phap nay 
bang each sang trai va phai, tir 
the' tlnh tai vh chuyfen dOng. 
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a. Ky thu£t don h6ng Uki-goshi 

Day la mdt trong nhQng ky thuat cua Judo 
ky thuat tur ve rat hieu qua. Uki-goshi dung ddng 
tac nhun cua cct the. ke't hop vdi dong tac ty 
hdng cua o-goshi. Tuy nhien, don nay kh6ng 
cho phep chan cong ma chi keo nhanh v£ phia 


dd'i phuxmg de nang len va quat nga. Tay trai 
cua ban ndm gidr tay ao phai cua doi phuxmg 
va lam mat thang bang vd phia trudc phai. 
Tay phai cua ban lu6n xuong va ty day vao 
phdn giQ-a xuxrng det vai cua doi phuxmg. 



Dat chan phai cua ban 
gitfa hai ban chan cua ddi 
phuxmg, gdn phia chan phai 
cua hon. 


Keo nhanh chan trai ve 
phia chan phai, nang dd'i 
phuang len tr6n hdng cua 
ban. 


Xoay hdng cua ban d6ng 
thcri quat dd'i phuxmg ra trudc 
qua khoi ngudi ban. 


b. Ky thuat don hdng Ogoshi 

Nhi6u ky thuat quat nga trong Judo co ngu6n 
gd'c tir don quat nga bang hdng. Ky thuat can ban 
hudng ddn sir dung hdng va chan d i quat nga. Dung 
chan cQng rat quan trong trong ky thuat quat nga. 



Ban phai xoay ccr 
the" trudc mat dd'i 
phucrng. Tay trai ndm 
giff tay ao phai cua dd'i 
phuxmg va tay phai cua ban 
dat sau lung, giQ 1 dai cua dd'i 
phutmg. 


Sue manh ducrc tan dung trong don 
quat nga xuat phat tir sir phd'i hop 
giQ-a hong, chan va lung vdi tay khoa 
lung va hdng cua dd'i phuxmg. 


b : 


Sau do keo dd'i 
phuxmg nang len ty trdn 
hdng ke't hop sue manh 
chan va tay, cudn quat 
dd'i phuxmg qua hong v6 
trudc sang ben trai cua ban. 






c. Ky thuat don tay Morote soei nage c* 

Ddi m$t vdi dOi phuxmg trong tir the binh 
thirang. Tay trai keo d'ng tay ao d6ng thdi keo 
xoay tay theo chidu kim d6ng h6 sao cho 
ngon ut nam d phia tren khi ban keo. Chan 
phai budc vd phia trudc va ngang qua. Gitt 
ve ao trai cua dOi phuxmg bang tay phai 
cua ban va truot khuyu tay phai do qua 
nguc cua va ty de d dirai nach ddi phuxmg. 
sau do ban xoay ngudi sao cho nguc cua 
dd'i phuxmg ap vdi xuxmg det vai cua ban. 

Tie'p tuc xoay, di chuydn chan trai ngang 
hang vai chan phai. Gd'i cong. khoa dd'i 
phuxmg bang lung phai cua ban. Ca the? 
ban phai thang dung, tay trai keo tay phai 
ty dHy vao nach ddi phuxmg. 


Quat nga 
phuang qua 
phia trudc sang ben trai cua 
b^n. 



d. Ky thuit don quat tay 
Ippon seoi nage 

Dung mat dd'i dien vdi 
dd'i phuxmg trong tu the' 
binh thuxmg. tay trai ctia 
ban keo tay ao phai va xoay 
theo chidu kim d6ng h6 sao 
cho ngon tay ut cua ban 
nam a phia tren khi keo. 


Sau do budc chan phai chdch cheo vd phia 
truac tay phai dat dudi nach cua dd'i phuxmg dd 
nang day len. Tie'p theo xoay ngudi de’ nguc 
cua tay gap l^i cua ban ap vho xuxmg det lung 
cua ban. Tay trai cua ban ldi keo cheo sang trai 
vd truac. 



Tie'p tuc xoay, chuydn chan 
trai cua ban ngang hang vdi 
chan phai. Hai gd'i hoi 
cong, dd'i phuong bj 
khoa sau lung ban. 
Thang chan nghieng 
ngudi vd trudc dd 
nang dd'i phuong 
len. 


Khi ban nang doi phuxmg len 
khdng, xoay dau b^n sang trai tay 
phai nang day tay trai I6i keo vd phia 
trudc sang trai dd quat nga dd'i 
phuxmg xud'ng.. 
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Sau do thang chan khi ban nghieng vd 
tnrdc dd nftng ddi phuong. Khi ban nang 
d6'i phuong ldn tren khdng, xoay ddu sang 
trai sao cho vai cua ban cd the xoay khi quat 
nga dd'i phuong. 


d 1 d. Ky thuat don tay Eri seoi nage 

Dung ddi mat vcri ddi phuong, gicr dd'i phuong cr tu the' binh thucrng. 
Tay trai cua ban keo d'ng tay ao phai cua dd'i phuong, sao cho ngon tay 
ut cua ban pht'a tren khi keo. Khi keo ban c&n xoay d&u cua ban theo 
chieu kim d6ng h6. B ucrc chan phai vd phia trudc sau do keo ngang 
qua. Tay phai tha ve ao trai dong then ndm gitt ngay vao ve ao phai 
cua dd'i phuong. Truot khuyu tay cua ban ngang qua nguc va dung 
ngay t?i vi tri dudi nach cua dd'i phuong, xoay ngucri de nguc cua ddi 
phuong ap sat xuong det vai cua ban (trai). Tie'p tuc xoay ngucri, chuydn 
chan trai thang hang vdi chan phai. 


Hai gdi cong nhe, ddi phuong 
bj giil ch$t sau lung, than rninh cua 
ban phai thang, tay trai keo. Tie'p 
tuc cong gdi va nang ddi phuong 
tren lung. 
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e. Ky thu£t don chin Osoto gari 

Gill tu the' binh thudng, budc chan trai v6 
phia trudc \'a dat no ben ngoai chan phai cua 
ddi phuong. Khi budc, day tay trai v£ trudc va 
chan phai cua ban nang len sao cho ca thl i 
cua ddi phuong hcri nghieng ra sau ben phai. J 
(Hinh e 1 ) 


Trong luong cua ban d6n 
len chan trai khi ban dira chan 
phai ve trudc va nang len sau 
chan trai cua ddi phuong. 
(Hinh e 2 ) 


Quat chan ra sau giOa hai chan 
cua ddi phirong, sau do nang chan Vj 
trai cua ddi phirong len bang chan JB 
phai cua ban khi ban hoi nh6 dau v£ 
trudc va ha xudng. Co the’ va chan cua 
ban nhu la mdt don bdy, quet han cua ddi 


phirong ra ngoai. (Hinh e 3 ) 



g. Ky thuat don chin Ouchi gari 

Dung d tu the' binh thudng, budc chan phai 
tdi trudc giila hai chan cua ddi phuong. 
, AX* Day vai trai cua ddi phirong ra sau bang 
^^■^B tay phai va tay trai ndm kco tay ao phai 
ciia ddi phuong. lam cho ddi phirong mat 
W thang bang sang trai. (Hinh g 1 ) 


Dua chan trai sang phai va ddn 
trong luong cua b*in len no. Nang 
chan trai cua ddi phuong tir phia 
trong bang chan phai cua ban, 
lam cho ddi phirong mat thang 


Dua chan phai ra sau, moc chan 
trai cua ddi phuong va keo ra trudc 
de quat nga. Chu y khdng nang chan 
cua ban len cao khi dua ra sau. 


(Hinh g 2 ) 


bang. (Hinh g 3 ) 
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h. Ky thuat don tay Tai 
otoshi 

thuat thdng dung nay 
dirge dung trong tan edng va 
phan edng. 

Dat chan phai cua ban giQra 
hai chan cua doi phuong de 
lam mat thang bang v£ phia 
trude. 



Tay trai cua ban nim giu Tie'ptucddngtactay, xoay 
tay ao phai cua doi phuong. ca the d6ng thcri quat nga doi 

Tay phai gift veao trai, khuyu phirang v£ phia trirdc qua 

tay phai ha xud'ng gan nguc chan phai cua ban. 
dd'i phuung. Dua chan trai v£ 
phia phai. Chuyen nhanh 
chan trai ngang qua ben trude 
chan phai va dudi gd'i cua do'i 
phuong. 



i. Ky thuat don hdng Koshi guruma 

Ky thuat nay cd the dugc su dung de chd'ng 
lai do'i phuong tan cong khi ph&n tren co the? 
hoi lao v£ trude. 



Dat tay phai cua ban qua vai 
cua dd'i phuong, sau do keo tay 
phai cua dd'i phuong ngang qua 
nguc cua b^in va lam mat thing 
bang. Dat chan phai cua ban 
trude chin phai cua do'i phuong. 



Budc chan trai ve sat chan 
phai cua b^n. Xoay hdng trude 
hdng phai dd'i phuong, ddn 
trong lugng cua ban v6 phia 
trude trong khi te'p tuc xoay. 


Cud'i cung hoan tat don 
quat nga bang each cudn dd'i 
phuong qua hdng phai cua 
ban trude sang trai. 
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k. Ky thuat don chan Kouchi gari 



Khi db'i phuong budc chan 
phai tdi trudc, hay budc chan 
phai cua ban vao gitta hai chan 
cua db'i phuong. Tay phai cua 
ban keo tay trai cua db'i phuong 
d6ng thai day vai phai ra sau 
dd lam mat thang bang bang 
trong luong trbn chan phai cua 
db'i phuong. 



Khi db'i phucmg buwc chan 
phai tori tnrdc, ban budc chan 
trai cua ban tori trudc phia ngoai 
chan do. Day khuyu tay phai 
cua db'i phuong ngang qua 
phia phai bang tay trai cua ban 
d6ng thai ban nang va ddy vai 
trai ciia db'i phuong sang phai 
bang tay phai cua ban. 



Rut chan trai v£ sat chan 
phai cua ban dbng thai d6n 
trong luang sang chan trai. 
Xoay ban chan phai cua ban 
va dat long ban chan do vao 
sat ngay sau mat ca chan phai 
cua db'i phuong ma moc quet 
chan phai cua db'i phuong len. 


Tib'p tuc moc keo chan cua 
db'i phuong tdi trudc cho tdi khi 
mdt thang bang va nga xub'ng 

san. 



Dung got chan trai, moc Tib'p tuc moc va keo chan 
chan phai cua db'i phuong ra cua db'i phuong tdi trudc cho 
ngoai. tdi khi mat thang bang va nga. 
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m. Ky thuat don chan Uchimata 


Dung a tu the binh thudng vdi 
tay phai cao ngang ve ao trai 
cua dft'i phuung. Budc chan 
phai tdi trudc va d$t no gitta 
hai chan cua ddi phuang sao 
cho ngon chan cua ban 
hudng ben trai. Xoay true 
sang trai tren mat dudi ban 
chan phai cua ban, dat chan 
trai cua ban phia ngoai chan 
trai cua db'i phutrng d6ng thdi 
keo tay phai cua dO'i phuemg 
bang tay trai thi tay phai turn day 
cd ao trai cua ddi phuemg . 


Tie'p tuc keo va day 
bang hai tay cua ban, d6n 
trong lugng cua minh tren 
chan trai va quet ra sau bang 
chan phai cua ban. 








n. Ky thu£t don hdng Harai goshi 

Gift tu the' binh thuang, tay phai cua ban nam cao tren ve 
ao trai cua db'i phucmg. Buac chan phai tori trudc va dat no 
gicra hai chan cua dd'i phuong vai ngon chan huong sang trai. 
Dira chan trai ra sau sang ben phai sao cho ngon chan huong 
ra ngohi so vdi ddi phucmg. khi b<rn keo bang tay trai dd'i 
phucmg va ddy bang tay phai sao cho trong liromg ca th6 d6n 
nghieng sang chan phai cua db'i phucmg 


Tie'p tuc xoay true, 
nang ban chan cua ban 
cao tren khfing de quat d&'i 
phucmg nga xub'ng san 


Gill chat d6'i phucmg sat cor the ban va 
chan phai cua b<m dua ra sau, quet chan cua 
d6'i phucmg khoi sin bang each xoay true 
quanh chan trai cua ban 


Chan phai cua b^n buac v£ 
phia truac d6ng thdi keo dd'i 
phuong theo, nang doi phucmg 
len bang hbng va lung cua ban. 



o. Ky thuat don chin Okuriashi harai 



Khi dd'i phuong di chuyen 
v6 phia trai ban dung long ban 
chan trai quet chan phai cua 
cua doi phucmg theo hircmg 
do. Lam doi phucmg mat thang 
bang bang nghieng sang phai. 


Dung ban tay, tie'p tuc nang 
va quet dong thcri xoay van vai 
cua doi phuxmg 


Ddng tac nay s£ xoay dd'i 
phuong khi anh ta bi nang len 
khoi san, nga ngua sang phai. 


p. Ky thuat don chin Peashi harai 



Gitt tu the binh thudng. Khi 
d6'i phuong butrc chan phai v6 
trudc, lap tuc ban keo dd'i 
phuong ngang qua phia phai. 
Cung luc, long ban chan trai 
cua ban quet ngang chan phai 
lam cho dd'i phuong mat thing 
bang 


Tie'p tuc xoay vai cua dd'i 
phuong ve phia ben phai, d6ng 
thcri quet chan phai nang len 
va khoi san vai long ban chan 
trai cua ban. 


Xoay van ca the cua dd'i 
phucmg bang hai tay cua ban, 
quit nga ngua xud'ng trucrc 
chin cua ban. 
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q. Ky thuat don hy sinh Tani otoshi 

Ky thuat nay thucmg diing de tan cong hoac 
phan cftng. 



Tay phai cua ban 
keo cd ao xud'ng ra 
phia sau. Ddng thdi x 
tay trai nstng chan trai \ 
cua d&'i phucmg ten. 


Gift chat chan cua 
doi phucmg va chan 
phai cua ban luc nay 
day dai v6 trudc. Tte'p 
theo ngang sau chan 
phai cua ddi phucmg. 




Tay phai ban gift c 6 ao trai 
cua dft'i phuang. Khi db'i 
phucmg budc chan phai ra 
x sau nham tranh khoi bj 
/ gift chat bang tay trai 
cua ban, luc nay ban 
that nhanh cui xudng 
va dung ban tay trai 
cua ban na'm bat 
ngay chan trai dd'i 
»■ phucmg . 


4 

ns 


M, 


Hai tay ciia ban luc nay 
can phO'i hop d6ng thai dd 
quat dd'i phucmg ra sau 





r. Ky thuat don hy sinh Morote gari 

Ky thuat don quat nga nay rft thdng dung d 
Ddng Au. 


Day bang vai cua ban d6ng thdi nang chan 
cua dO'i phucmg, quat nga ngua trfin san. Quan 
trong la don nay phai duac thuc hten mbt each 
lten tuc va thudn thuc, ne'u khftng ddi phucmg 
co the? xoay ra ngohi luc nay ban se khdng kidm 
soat duac (Hinh r 1 ). 


Khi ddi phucmg co gift, ban hay 
bude chan phai tdi trude va ndm sau 
chan do'i phucmg vdi ca hai tay. Ty 
vai phai cua ban gdn nut that dai, 
va ddu cua ban sat hOng phai dd'i 
phuang phia b&n ngoai. (Hinh r) 



s. Ky thuat don hy sinh Tomoe nage 

Day la don qu£t nga thdng dung trong thi 
da'u Judo, ngoai ra cQng con co nhi£u ky thu£t 
can ban khac nhau. 



Khi dd'i phuong dtiy ban. 
Chan trai cua b^n bum: lui l^i 
sau mfli ban chan huang ra 
truoc va chuydn tay trai tir nam 
tay ao phai sang c6 nam vao 
do phai cua do'i phuong. Nang 
va keo ca hai tay, lam mat 
thang bang v6 phia truac. 


Burn chan trai cua ban tai 
trudc, dat gitla hai chan cua 
dOi phuong d6ng thai ngua ra 
sau va cudn lung, dat long ban 
chan phai truac hdng trai cua 
ddi phuong. 


Tie'p tuc keo bang ca hai 
tay, chan phai day vao hdng 
trai va quat nga dd'i phuong 
qua vai trai cua b^n. 



t. Ky thu|t don hy sinh Ura nage 

Don quat nga nay dugc sir dung chu yg'u nhu 
la m0t ky thuat phan c6ng, day la don quat nga 
thdng dung trong Judo, dac bidt a Chau 


Phan cdng bang each cong 
goi. Nam dai cua ddi phuong 
vai ban tay trai, tay phai d$t 
truac bung. 


Cung luc phd'i hap sue manh 
cua hai chan, tay va ca lung de 
nang ddi phuong lSn d6ng thai 
xoay sang trai. 


Tifi'p tuc nang va xoay, 
quat nga dd'i phuong qua 
vai trai cua b^n, khi ban nga 
ngua thi phdn tid'p dat se la 
trdn lung vai trai cua b^n. 
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a. Tranh don quitnga 

Nguai phan cOng (phai) di 
chuyen khOng de cho ddi phuong 
ap sat ca the bang each dung tay 
trai ndm bat va di chuyen quanh 
don qu^t (Hinh A). 


Ngucri phan cOng di chuye’n 
nhanh xung quanh tuthe' ta'n cong 
dl tranh bj qu(lt nga (Hinh B ). 


Trong tu the' di chuyen. ban Nguai ta'n cOng khuyu trfin 
chan cua ban ludn mo rOng se gO'i de qu£t b^n nga. B^n ngan 
giup b?n tie'p xuc m$t san trong ch£n bang each di chuyen lui 
tu the vttng chac. Ban cQng co ra sau va v£ phia trai cua ddi 
th£ tranh don quat nga bang phuemg, dung sue ddy tdi dl 
each di chuyen theo hubng nhay quanh don qu£t. 
ngugc lai vdi don tan cOng . 


Ne'u dO'i phuong (phai) tan 
cOng vdi don qu^t phia phai, 
hay ngan ch$n bang each tay 
phai cua ban long ra va day 
hOng trhi cua ban v& trude, 
ddng thcri chan phai bude ra 
sau. Va cong gO'i trai. Hanh 
dOng nay se khOng se khOng 
cho dO'i phuong tie'p can duac 
vdi ca the’ va luOn ludn gift 6n 
dinh the' thang bang cua b^n. 


b. Ngan don qu$t nga 

CO' quy chO'ng tren hai ban tay va hai ldng 
ban chan de cho phep ban xoay dO'i phuong 
tren lung. Ban se trong tu the' tan cOng vdi ky 
thuat v^t. 




K y thuat tien tie'n trong Judo la nhdng 
cldng tac quat nga thudng c6 hieu qua 
cao va dac biet la cac tu the' thich nghi lam thay 
d6i hoac de quat nga m6t ddi phuong c6 kinh 
nghiem. M0t vai don quat nga co thd duac thuc 
hien m6t ben “khdng phu hap” hoac tu tu the' 
gift khong chinh thdng. M0t chu6i cac don qu^t 
nga cflng co thd co lien quan vdi nhau hoac duac 
thuc hien lien tie'p de’ tao sir phd'i hap cua 2 hoac 
nhidu hon cac don quat nga. Judo luon thay ddi 
vi nhdng bie'n ddi do, vi vay ma nhQng don quat 


nga mdi lu6n duac phat tridn. 

1. Pho'i hap 

Ngudi tap Judo co kinh nghiem thi trong 
qua trinh luyen tap cQng nhuthirc tien luOn bie't 
each ta'n c6ng vdi don quat nga - ma ddi phuong 
chdng lai. Ddi vdimOt sd ddi phuong co nhidu 
kinh nghiem c&n phai phdi hap bang nhieu don 
quat nga lien tie'p khac nhau (trai - trai.trai - 
phai. phia trude - phia sau va nguoc l<ii). 



Thuc hi$n thuin (hue nhung ky thu$t tien ti£n se cho phep m6t dS'u thu c6 the He dang khud't phyc ddi 
phuong U>i gioi nh£t. 
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a. Ky thuSt don ch£n Osoto 
gari va ky thu£t don hdng Harai 
goshi 

Db'i phirang (trai) ngan 
chan don osoto gari, ddy b^n 
ra sau. 


Thay d6i chuy£n dong tay 
tir the day sang keo d6ng thoi 
xoay true sang phai trSn chan 
trai bang birdc nhay ngan. 
Mat ban se cung huong d6i 
phuong. 


Quet chan ra sau va quat 
nga doi phuong vdi don harai 
goshi (quet h6ng). 


b. Ky thuit don chin Kouchi 
gari va ky thu&t don tay Ippon 
seoi nage 

Sau khi ta'n cbng vai don 
koushi gari, nang chan cua 
db'i phuong len va buoc ra sau. 


Tu tu the' cong g6'i nay de 
giu trong luqng cua dO'i 
phuong, sau do du6i thang 
chan vh sau do xoay d&u ban 
sang trai de’ quat nga dft'i 
phuong vai don tay Ippon seoi 
nage. 


Tay trai cua ban keo tay ao 
phai lam cho db'i phuong mat 
thang bang v6 phia truoc. Xoay 
true tren chan phai va chuyen 
chan trai thang hang sang phai, 
g6'i cong, tay phai ban ty duoi 
tay phai cua db'i phuong. 




c. Ky thu£t don hdng Koshi guruma va ky thuat 
don hy sinh tani otoshi 

I Trong chufti don quat nga nay, ban su 
dung mdt hanh ddng quSt v6 truoc d6ng thcri 
cOng co th£ dung chinh sir khang cu nay dt? 
quSt dd'i phuxmg ra sau. 


Khi dd'i phucrng khuyu gd'i de 
khang cu l^i don t£n cdng cua 
ban, tay phai ndm vai keo ra 
sau, tay trai gitt tay ao va ao cua 
dd'i phuorng, chan trai cua ban 
lam tru va dua chan phai ra sau 
dd'i phuxmg. 


Chan phai cua ban buxrc ngang qua va dat sau 
chan cua dd'i phuxmg. Tay phai keo cd ao sau cua I 
dd'i phuxmg xud'ng. Khuyu gd'i trai va cudn ca the 9 
sang phai, quat nga dd'i phuxmg qua chan phai. I 
Luu y khi xoay co thl ban xoay duoc chng nhi^u ’ 
cang td't sao cho co the’ cua dd'i phuxmg nam phia ben 
phai ban chu khdng nam tren lung. Tu the' nay se tao 
cho bqn mdt vi the' to't de’ ta'n cdng ndu b^in khdng ghi 
duoc diem td'i da. 



d. Ky thuat don chSn Kouchi gari va Icy thu£t don Uchimata 



Tay phai cua ban keo tay ao trai cua 
db'i phuxmg va day dau cua doi phuomg 
theo huxxng phai d£ lam mat thang bang 
d6ng thai xoay van vai cua dOi phuxmg 
theo. Cung luc, xoay true tren chan phai 
cua ban, dira chan ra sau qua ra ngoai 
chan trai cua d6'i phuxmg. 


Doi phuemg se c6 the tranh dirge don 
cua ban trong don kouchi gari neu anh ta 
ngoai va dua chan do ra sau. 


t£n cbng tay phai 
nha'c chan phai ra 
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Quet chan phai cua ban ra 
sau va dat gi&a hai chan cua db'i 
phuxmg de’ quat nga vdi don 
Uchimata. 


Tie'p tuc keo tay ao phai 
van xoay van vai cua doi 
phuang sang phai trong 






2. Phan kha'ng don quat nga 

Chd'ng lai don quat nga bang cac the' budc 
tdi hoac budc lui dl quat nga dd'i phuxmg. 


a. Su dung ky thuit don tay Tai otoshi de phan 
cdng don chan Kosoto gake 

Khi dd'i phuxrng ta'n cdng bang don tay Tai 
otoshi. 


De’ tranh don t£n cdng. 
ban budc chan phai qua 
chan phai cua dd'i phuxmg. 
Chan phai cua ban dat 
nhe trudc chan cua dd'i 
phuxmg va xoay vho 
^ trong. 




Tie'p tuc xoay co the sao cho nguc 
•cua ban dd'i gan vdi nguc cua dd'i 
phuxmg. Ddy dd'i phuxmg ra sau ddng 
thdi chan trai cua ban moc chan phai 
cua dd'i phuxmg. Khi di chuye’n cdn 
luu y chan trai cua ban khdng di 
chuy^n ra phia sau dd'i phuxmg. 


Tie'p tuc day bang hai 
tay ddng thdi chan trai 
cua ban moc chan 
phai cua dd'i phuxmg ra 
trudc cho tdi khi nga 
xud'ng san. 









b. Sii dung ky thuat don ch&n Uchimata phan cdng 
don tay Tai otoshi 

Khi ddi phuxmg tan c6ng bang don Uchimata. 


c Sd dung ky thu|t don chin 
osoto gari phan cdng don 
Uchimata 


De tranh don nay, ban hay di chuy£n 
chan phai ngoai va qua ben khi chan cua 
dd'i phuxmg quet ra sau. Cung luc tay trai 
cua ban k£o tay phai cua ddi phuxrng va 
, tay phai ban d^y vai trai cuaddi phuxmg. 


Chong lai don kosoto gari cua 
ddi phuxmg bang each gitt the' dung 
that vGng sao cho ca the’ cua ban 
khdng nghieng ra sau. Tay trai cua 
ban keo tay ao phai cua ddi phuong 
de lam mat thang bang v& phia trude 
ben phai. 


Xoay true trSn chan phai, di 
chuyen chan trai ra sau dat ben 
ngoai chan trai cua dO'i phuong. 


Trong lugng ca the’ ban 
d6n len chan trai vachan phai 
quet ra sau de’ quat nga d&'i 
phuxmg bang don uchimata. 


Chan phai cua ban len 
phia trude chan cua ddi 
phuong de’ quat nga d&i 
phuxmg ngay chan cua b^n. 
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3. Phan cong don que't chan 




Luc nay ban keo chan trai ra sau, trong khi do van 
ndm gift tay ao phai va c 6 ao trai cua d6'i phuxmg (trai). 
Khi chan phai cua dbi phuxmg ludt qua quet vao chan 
trai cua ban thi ban li6n thu chan len dau do dung hai 
tay xoay v$n vai cua do'i phuxmg d6ng thai nhanh 
chong dua chan trai ra phia truoc. 


a. Sul dung ky thu|tdon chan Deashi harai phan 
c6ng ddn Tsubame gaeshi 


Day la don phan cdng rdt thong dung d£ chbng lai 
ddi phuxmg khi ddi phuxmg thuc hien don quet ma 
khbng lam mdt thang bang cua ban. 


D6'i phuong thuc hifin 
don quet bang chan phai vao 
chan trai cua ban ma khOng 
mat thang bang. 


\ 


Khi ban dua chan trdi ra phia 
trudc, thi d6ng thai chan trai cua 
ban thuc hiSn ngay don quet lai 
vao chan phai cua dbi phuxmg 
hai tay cung luc keo quat ddi 
phuxmg nga ra sau. 



75 



4. The quat nga 




a Ky thuat don chAn Osoto gari va don de Kesa gatame 

Sau khi thuc hiOn don chan Osoto gari s£ chuydn sang 
ngay don de Kesa gatame day la mOt don phO'i hop manh vi 
no giup cho ban thiro hiOn t6't vdi toan bO trong luong ca the’ 
cua do'i phuong. 


Khi do'i phuong birac chan phai tdi, ban 
dung tay phai va vai phai ty de l£n do'i phuong 
mat thang bang ra sau cung luc budc chan trai 
cua b?n tdi, sau do ban budc chan phai trudc 
va nang lOn. 


Sir dung phia ngoai don chan 
phai, de l£n lung dui phai cua 
do'i phuong. Xoay van vai trai 
cua do'i phuong xuring san, 
ddng thdi cung luc keo 
tay phai cua do'i phuong 
vd phia ngirc ban. 




Khi do'i phuong nga ngua ra sau ban d6ng thdi 
nga theo hudng nga cua do'i phuong, nhung 
van kidm soat tay phai cua do'i phuong. Khi 
dd'i phuong nga san, ban ludn tay phai quanh 
cd va khoa tay phai cua do'i phuong dudi 
nach trai cua ban. Ddu ciia ban de 
xudng gan dau ddi phuong 
hai chan md rong, 
vdi chan phai hudng 
tdi trudc va chan trai 


lui ra sau. 



b. Ky thuat don tay ippon seoi nage phan c6ng 
don tay Sukui nage 

Khi da'i phuong ti'n cdng vdi don Ippon seoi nage, ban 
phan cdng lai bang each di chuyen sang phai sao cho lung 
cua da'i phucmg khang cham dune nguc ban. 


Khi b^n di chuyen den phia ben hang 
phai cua da'i phuong, chin cua ban can 
mo rang d£ t^o the' thing bang. Khuyu 
gdi, gid c 6 ao bang tay phai cua ban 
va tay trai dua tdi am vao gida dui phai 
ning len ep sat vao nguc cua ban. 



Gid tu the' kep da'i 
phuong sat co the’ ban, 
thing chan de’ ning da'i 
phuong len ngang nguc 
ban. 



Nang tay trai cua ban len 
de’ keo tay phai xuong de’ 
cuan da'i phuong tren lung. 


T 



Keo manh tay phai cua ddi phuang 
xuong trong khi vai ban xoay sang trai. 
Nhd xoay ddu de’ nhin qua vai trai cua ban 
va sau do quat ddi phuang vl phia trudc vk 
qua vai b^n. 


c Ky thuat don tay Ippon seoi nage va don de Yoko shihogatame 

Don qu£t nga nay da dwyc sua ddi lam giam nhe bot don Ippon 
seoi nage can ban, va ngoai ra nd cQng kho ngan can vide su 
dung hdng, ddng thcri lai ra't htfu dung trong viec chdng lai 
ddi phuang tan edng bang canh tay cung nhac dd tir do ban 
co the ta'n edng bang each lu6n dudi tay cua ddi phuang. 

GiQ - chat dteu khidn tay phai cua ddi phuxmg va lam 
cho ddi phutmg mat thang bang vd phia trudc. Nang tay 

phai eda ban l£n dudi tay phai cua ddi phuxmg, 
khuyu tay ciia ban cong lai de khoa tay ddi 
phuxmg. Sau do ban xoay trdn va ha hai gdi 
xud'ng gitfa chan cua dd'i phuong. 
(Hinh c 1 ) 





c 
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Lao theo da quat bang don de \ 
shiho hatame bang each dat tay phai 
cua ban gitfa hai chan cua ddi 
phuxmg. Ludn tay trai 
cua ban dudi dau cua 
ddi phuang va nam 
gitf phia trai cua cd ao 
ddi phuxmg. Nhd ghi chat 
nguc cua ddi phuang. 


78 


d. Ky thuat don tay Tai otoshi va don Juji 
gatame 



Khi dd'i phutmg nga, ban keo tay phai len va 
bircrc chan trai cua ban qua dau dd'i phutmg. 
Sau do qui xudng cang gan vai trai cua doi 
phutmg cang td't. (Hinh d 2 ) 


Kie’m soat tay cua dd'i phutmg, dat ra sau khi 
ban dira chan phai qua nguc dft'i phucmg. TiS'p 
theo kep goi ban lai, ap dung don khoa tay bang 
each keo tay dd'i phutmg xudng sao cho ngon 
tay cai cua dd'i phucmg hucrng ra khoi ban. 
(Hinh d 3 ) A 


d. Ky thuit don hy sinh Tomoe nage va don de 
Tateshiho gatame 

Quat dd'i phuong bang don Tomoe nage, 
dung hai ban chan kep va giu sat ca thl dd'i 
phutmg. 


Gift chat tu the' do, cho den khi hai ban chan 
qua vai va do'i phutmg nam ngua sat dat, luc 
nay ban nam de len a tu the' ng6i nhu cum ngua 
va co the gict doi phutmg bang don Tate shiho 
gatame. 
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5. Thi dau trong Judo 

D6ng tac va thuat ngflr cua trong tai trong thi 
dau Judo la yd'u to' quan trong. 

Ddng tac chfnh - Aizu 

A Ippon (1 diem, tron 1 didm): Gia thang 
canh tay qua khoi dSu vdi long ban tay hudng 
vd phia trudc, cac ngon tay khep lai (Hinh A) 

B Waza-ari (co ky thuat): Du6i thing canh 
tay. long ban tay up xud'ng dudi, dira tay ngang 
vai t^o vdi than minh mOt goc 90 (Hinh B) 

C Waza-ari awasete-ippon: Dau hieu thuc 
hien dOng tac waza ari, sau do chuydn thanh 
d6ng tac ippon. (Hinh C) 

D Yuko (hieu qua): Du6i thing canh tay, long 
ban tay up huong xuong dudi sau do dua tay 
tha'p xudng dudi tao vdi than minh mOt goc 45. 
(Hinh D) 

E Koka (didm phu): Gia canh tay len cao va 
gip khuyu lai cung vdi ngon tay cai hudng vd 
phia vai, long ban tay hudng tdi trudc va cui 
cho ap sat than minh. (Hinh E) 

F Osaekomi (tie'p tuc): Dua thing canh tay 
hudng v6 dau thu xudng dudi long ban tay up, 
than minh hoi nghieng v6 phia diu thu do. 
(Hinh F) 

G Osaekomi-toketa : Dua thing canh tay 
hudng v£ da'u thu, long ban tay md ra, ngon tay 
cai hudng len tren va di chuy^n nhanh canh tay 
tu trai qua phai 2 de'n 3 lin. (Hinh G) 

H Matte! (dgi): Dua thing canh tay v6 phia 
trudc, ban tay hudng v£ ngudi theo dOi thdi gian. 
cac ngon tay ap sat vao nhau va hudng len tren. 
(Hinh H) 


I Hantei (Phan quye't cua 
trong tai): De sin sang hO 
khiu lenh hantei. nang hai tay 
cim hai la cddua ra phia trudc 
tao thanh m6t goc 45 so vdi 
than minh, khi hd hantei, 
nang cd len cao tuang ung 
vdi mau chi v^ch xuit phat 
cua da'u thu. (Hinh I) 

J Sono mama (giututhe): Chi thj bang mieng 
va nghieng v& phia trudc d6ng thdi cham hai 
da'u thu bang long ban tay. 

Tin hidu phu 

■ Dieu chinh vd phuc: Trong tai dat cheo 
ban tay trai tren ban tay phai d tim that lung, 
hai long ban tay hudng vao ben trong va lam 
dong tac tu tren xudng dudi. 

■ Ghi thdng tin y khoa: Mot tay md ra hudng 

phia da'u thu, tay kia nang ngon tro hudng 

vd ngudi kidm tra vdi lan kiem tra diu tien ngon 
tro va ngon gi&a vdi lin thu hai. 

■ Phat: Chi ngon tay tro vd phia da'u thu. 

■ Ngtrng dau: Xoay c&ng tay ra trudc ngang 
nguc va chi vao d£u thu bang ngon tro. 

■ Huy y bidu dat: Lap lai dOng tac cua mdt 
tay ra hieu ghi die’m, trong khi do nang tay kia 
qua khoi ddu phia trudc, di chuydn tay tu phai 
sang trai 2 ho$c 3 l&n. 

(Xem them ph4n thuat ngd phia sau) 
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He thdng diem 

Trong tai se cdng bO diem khi, d0ng tac ky 
thuat dap ung ddy du cac yeu c£u sau: 

a. Ippon (10 di6m - td'i da) 

■ Khi m6t dau thu thuc hien ky thuat nem 
quat dO'i phuong nga ngua ra sau bang sue manh 
va tOc do. 

■ Khi mOt dau thu ghim gift khoa chat dOi 
phuong voi don Osae - komi trong 25 giay lien 
tuc. 

■ MOt dau thu quy phuc hoac bo cuOc (vO 2 
I4n vh noi maitta) 

■ MOt dau thu b| dO'i phuong ghim gio khoa 
chat voi don shime-waza ho3c kansetsu-waza. 

b. Waza-ari (7 diim - gin td'i da) 

■ Khi mOt da'u thu quat dO'i phucrng cua minh 
bang mOt don ky thuat, nhung thie'u mot trong 
4 ye'u tO' edn thie't de dat dugc ippon. 

■ Khi mOt dau thu ghim giu dO'i phuong vdi 
don osaekomi-waza, trong 20 giay lien tuc ho£c 
hon nhung it hon 25 giay. 


c. Yuko(5 diSm ) 

m Khi mOt da'u thu quat nga dO'i phuong bang 
mOt don ky thuat nhung thie'u 2 trong 4 ye'u tO 
c4n thie't de’ dat duoc ippon. 

(1) Thie'u mOt phan trong ye'u tO' cua “lung 
hoan toan” va thie'u mot trong hai “to'c do” 
hoac “luc”. 

(2) Thie'u mOt phdn trong hai “tO'c do” ho^c 
“luc”. 

■ Khi mOt dau thu ghim giu dO'i voi don 
osaekomi-waza trong 15 giay lien tuc hoac hon 
nhung it hon 20 giay. 

d. Koka (3 diim) 

■ Khi mOt da'u thu quat nga dO'i phuong cua 
minh tren m0t vai, dui hoac mOng bang sue 
manh to'c do. 

■ Khi mOt dau thu ghim giu dO'i phuong voi 
don Osaekomi-waza, trong 10 giay lien tuc hoac 
hon nhung it hon 15 giay. 
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Ky thuat tu ve 


K y thuat tu ve trong Judo bat ngubn tir 
Nhu thuat, va thuong dugc day c.Sc the 
vo phtrorig dong hoac cac kie’u khac. NhQTig ky 
thuat nay dugc chia thanh nhong ky thuat gbc 
(nhukime no kata) hoac cac kieu hien dai khac, 
gQi la Kodokan Ooshinjutsu. Canh sat Nhat va 
cac Djch vu bao ve trong chuong trinh dao tao 
da tap luyen ky thuat k\ thuat Kodokan-goshin- 
jutsu hang ngay va da mang lai mbt ph£n hieu 
qua dang tran trong. 

Dieu can thibt de’ nhan thay rang ky thuat tir 
ve chi co the cd hieu qua nbu dugc luyen tap 



thuong xuyen, vi no tao ra su uyen chuy^n va 
d0ng tac chinh xac, hieu qua cQng nhu y thirc 
nang cao cac dong tac cua co tht!, kiem soat co 

the. 

Dubi day la mbt s 6 minh hoa nhu mbt phan 
cua tu ve trong Judo. Nhung ky thuat nay chi 
dugc luyen tap dubi sir giam sat cua huan luyen 
vien nhi£u kinh nghiem de tir do tranh dugc 
nhung cha'n thuong dang tie'c xay ra. 

1. Tir ve chinh ban 

Ky thuat tu ve trong Judo dat nen tang vtfng 
chile trong viec chbng lai tin c0ng cua dbi 
phuong. Ky thuat dap (atemi waza) cung dugc 
dung trong Judo va chu yeu ap dung cho nhung 
ngubi ye'u hon cung nhu nhOng bb phan cua co 
the de bj t6n thuong. 

Trong Judo khi tu ve. dieu quan trong can 
phai nhb la thuc hien dbng tac c^n phai co tbc 
do, ky nang va quye't doan qua do mbi co the 
ngan chan dugc sue manh cua ngubi tan cbng. 
Mbt su ta'n cbng bat ngb thuong lam ban nga 
ngua xubng san, trubc khi ban co co h0i phan 
ung lai hoac tra dQa trong don tu ve cua minh. 
Tuy nhien Judo, se giup cho ban co nhung phan 
ung de' chbng lai sir ta'n c6ng tren san. 

Tuy nhien, ky thuat tu ve trong Judo chi co 
the co hieu qua dbi vbi nhtrng ngubi cb thbi 
gian luyen tap lien tuc de cho cac dong tac cung 
nhu phan ung trb thanh mbt ban nang. Luyen 
tap cQng se giup cai thien va nang cao su phbi 
hop cac ky thuat cung nhu nnan ro sue manh 
hoac su ye'u dubi cua minh. Nhtrng di£u quan 
trong dac biet la ban chi dugc tap luyen dubi su 
giam sat chat che cua huan luyen vien co kinh 
nghiem, ngubi co the’ hunting dan ky thuat va 
hubng dan cho ban co dugc nhGng ky nang bao 
ve an toan khac 
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Lam ddi phucmg mail thang bang bang each l£n dgng 
ngay chfnh tu nhung chuyln d0ng cua dd'i phuung. 











Khi ngudi t£n cdng ndm 
vai ban, ban hay dat va ty 
m6t tay sau lung va dam 
vao hang ddi phircmg bang 
tay kia cua ban. (Hinh a) 


Khi ddi phucmg cui gap ngudi \6 
phia trudc sau cu dam, tay trai cua ban 
dua tay ngang qua nam tay ao phai cua 
ddi phutmg va budc ngang chan phai 
ngang qua phia trudc, khuyu gdi va 
quat nga db'i phucmg qua hOng cua 
ban. (Hinh b 


Khi ban nha'c ddi 
phucmg len, xoay nhe vai 
triin de quat doi phircmg ra 
trudc qua hOng ban. 
(Hinh c) 


Ban dua tay qua 
gitfa tay cua dd'i 
phucmg va danh thO'c 
nguoc manh 
nhuong ban tay 
cua db'i phucmg. 


Khi ban dang n3m 
ngua, bj d&'i phucmg tan 
c6ng ng6i d£ ngay trfin 
bung d6ng thdi hai 
tay nd luc siet c6 ban. 
(Hinh d) 


D6ng thcri ban thu hai 
chan lai dap dd xoay ngudi 
ddy quat doi phucmg vd phia truac 
va qua ben h&ng. (Hinh e) 


KS't thuc dbng tac xoay 
chuydn quat dOi phuong sang b£n 
thi ban danh tidp mbt don cui cho 
vao bung dudi dd'i phuang. 
(Hinh f) 
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Ban bi ta'n c6ng tu Ban xoay ngang Kep tay cua do’i De’ thanh c6ng 
phia sau, doi phuang hOng du de thiic vao phuang vao sat nguc trong hanh d6ng tu ve 

6m quanh c6 de’ sie't bung dO'i phuang va dam len ban chan nay, di£u quan trong 

c6 b<m. bang cui cho cua ban. bang got chan trai cua la ban c&n lien tuc xoay 

ban. Quy xub'ng, quat quat ra trudc. 

d6'i phircmg ra truac. 



Neii dO'i phuang t£n c6ng b^n bang m6t don da tu phia truac, 
ban hay di chuye’n sang ben tranh don da do sau do ch6p ngay 
la'y got chan, long ban tay trai ndm mat ca chan trong cua dO'i 
phuang. Khi ban thuc hien hanh dOng nay, can budc chan ra sau 
doi dien vdi dO'i phuang, nang chan do len va xoay ra ngoai di 
khoa mat ca chan va gO'i cua d6'i phuang. 


Tie'p tuc nang chan dO'i 
phuang len bang hai tay, 
lam mat thang bang ra sau 
va quat dO'i phuang nga 
ngua ra sau. 


Da vao hang 
doi phuang bang 
chan phai. 


85 



THU AT NGU TRONG JUDO 


Aizu 

Tin hieu cua trong tai 

Kuzure kesa gatame 

Ky thuat de 

Chui 

Phat 5 didm 

Kuzushi 

Pha the thang bang 

Deashi harai 

Quet chan tdi tnrdc 

Matte! 

Dod! 

Do 

Phuong each 

Morote gari 

Ky thuat tay 

Eri seoi nage 

Ky thuat tay 

Morote seoi nage 

Ky thuat tay 

Gyaku juji jime 

Ky thuat situ cd 

Nami juji jime 

Ky thuat siet cd 

Hadaka jime 

Ky thuat sidt cd 

Ogoshi 

Ky thuat hdng 

Hajime 

BSt d&u 

Okuriashi harai 

Quet chan 

Hansoku make 

Phat 10 diem 

Okuri eri jime 

Ky thuat sidt cd 

Hantei 

(trait quyen thi dau) 
Quydt dinh cua trong tai 

Osaekomu 

Osaekomi waza 

Gitrchat san 

Ky thuat sidt chat 

Hara gatame 

Ky thuat khoa bung 

Osoto gari 

Ky thuat chan 

Harai goshi 

Ky thuat quet hdng 

Ouchi gari 

Ky thuat chan 

Hikiwake 

Keo 

Randori 

Luydn tap tir do/dau tu do 

Ippon 

10 diem (thang) 

Sankaku jime 

Ky thuat siet 

Ippon seoi nage 

Ky thuat tay 

Shihan 

Huin luyen vidn 

Ju 

Nhe, mdm deo 

Shiji 

Nhan huang dan 

Judo gi 

Trang phuc Judo 

Shime waza 

Ky thuat siet cd 

Judoka 

Ngurii luyen tap Judo 

Sono mama! 

Gidi han 

Juji gatame 

Khoa 

Sukui nage 

Ky thuat tay 

Kamikata 

Giu 

Tai otoshi 

Ky thuat tay 

Kami shiho gatame 

Ky thuat de 

Tai sabaki 

Kidm soat nang co thd 

Kansetsu waza 

Ky thuat khoa tay 

Tani otoshi 

Ky thuat hysinh 

Kata 

Bai tap vo phuorng dong 

Tatami 

Ddm 

Kata gatame 

Ky thuat de 

Tate shiho gatame 

Ky thuat de 

Kataha jime 

Ky thuat sidt cd 

Toketa! 

Giu chat, mat thd! 

Kata juji jime 

Ky thuat sie't cd 

Tomoe nage 

Ky thuat hy sinh 

Keikoku 

Canh bao nghiem trong 

Tsukkomi jime 

Ky thuat sidt cd 

Kesa gatame 

Ky thuat de 

Uchimata 

Ky thuat chan 

Kime no kata 

Quydt dinh ky thuat 

Ude garami 

Ky thuat khoa tay 

Kimete 

Didm sau cung, xac 

Ude gatame 

Ky thuat khoa tay 

Kodokan Goshinjutsi 
Koka 

djnh ngirai thing 

Trucmg vd tir ve 

3 didm (phu) 

Ukemi 

Uki goshi 

Nga sip 

Ky thuat hdng 

Koshi guruma 

Ura nage 

Ky thuat hy sinh 

Ky thuat h6ng 

Waki gatame 

Kep nach/khoa nach 

Kotoso gari 

Ky thuat chan 

Waza ari 

7 didm 

Kouchi gari 

Kumikata 

Ky thuat chan 

Ghi chat 

Yoko shiho gatame 

Ky thuat de 

Kuzure 

Thay ddi 

Yoshi 

Yuko 

Tidp tuc 

5 diem 
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MUC LUC 


Ltil GlOl THI$U 1 

Tom tat lich su phat trien cua b6 mdn Judo, pho bie'n bO mOn vai cac 
nude tren toan the gio’i. 

cAc Bu<jic kh6i dAu 8 

Nhtfng ye'u tb ca ban cua nhu dao g6m trang phuc va cac dOng tac 
can ban, nguy6n ly cflng nhu triet ly sdng. 

CACTH^NGA 18 

Giang giai mot trong nhQng phuong phap ren luyen cua Judo, su tu£n thu 
dam bao an toan va hieu qua. 

CACTH£vAT 28 

Cac ky thuat de, sie't c6 va khoa tay can ban cQng nhu ky thuat kep do'i thu 
duac thuc hanh tren dem. 

cAc th£ DtfNG vA quAt NGA 52 

Cac ye'u tb can ban cua tu the' gitf thang b&ng, dung, nga, giai thoat, tu the' 
quet va hy sinh. 

KY THUAT TlfeN TI£n 68 

Kibm soat viec phft'i hop ky thuat dugc yeu ciu trong m6n Judo tien tie'n 
va trong dau truemg. 

KY THUAT TUV$ 82 

Hoc each tu ve khoi sir tan edng dtr ddi cua ky thuat Judo. 

THUAT NGO TRONG JUDO 86 
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JUDO can ban 


NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO 
So' 7 Trmh Hoai Bite. - Ha Noi 
DT: 8 456155 - 8 456867 
Email: nxbtdtt@vnn.vn 
Chi nhanh: 

48 Nguyen Dinh Chieu, Q.1-TP Ho Chi' Minh 
DT: 8 298878 


CHu trach nhiem xuat ban: 

Do Ngoc Mach 
Bicn tap: 

Nguyen ST Ha 
Sit a ban in: 

Xuan Toan 
Trinh bay: 

Chau Nguyen 
Bia: 



oradfixa^Roup 


So dang ky KHXB: 13-2006/CXB/l 18 -254/TDTT 
In 1.000 cuon. Kho 19x27cm. 

Tai Xi nghicp in Machinco. 

In xong va nop lu\i chicu Quy 1/2007. 














